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Nie wieder hungern und trotzdem gesund abnehmen - mit 
der Qgd e Xki X -Diät geht dieser Traum aller Diät- 
Geplagten in Erfüllung, denn hier geht es um den 

Energiegehalt des Essens. Bei der Qgd e Xki & -Diät darf 
man große, sättigende Portionen essen, die jedoch - ganz 
wichtig - eine geringe Kaloriendichte aufweisen. Wasser 
spielt dabei eine zentrale Rolle: Zum einen gibt Wasser der 
Nahrung Volumen, zum anderen kurbelt es den 
Energieverbrauch im Körper an. »Kalorien managen, ohne 
Kalorien zu zählen«, lautet dabei das Motto von Autor 
Martin Kunz. Er erklärt zudem, welche Lebensmittel in der 
Qgd e Xki dj -Ernährung »spitze« sind und warum diese 
Ernährung automatisch gesund ist und gleichzeitig schlank 
macht. Darüber hinaus erfährt man, wie man gutes von 
schlechtem Essen unterscheiden lernt, wie man beim 
Einkauf wählerischer wird und wie man sein Essen wieder 
bewusst genießen kann. 60 Rezepte für alle Tageszeiten 
und Gelegenheiten sorgen für einen ausgewogenen und 
appetitanregenden Speiseplan. 
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Martin Kunz ist Wissenschaftsredakteur und leitete beim 
Nachrichtenmagazin Ag\l j 15 Jahre lang das Ressort 
Forschung, Technik, Medizin. Seit dem Studium beschäftigt 
er sich mit Fitness- und Ernährungsthemen. Er hat bereits 
mehrere erfolgreiche Bücher veröffentlicht. 
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Qgd e Xki - so heißt ein aktueller Ernährungstrend, der 
auf neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen beruht. Das 
absolut Neuartige dabei ist, große Mengen essen zu 
können, ohne zuzunehmen. Ernährungsforscher stellten 
fest, dass Speisen mit relativ wenigen Kalorien sehr gut 
sättigen, aber nicht dick machen - und hatten damit das 
Qgd e Xki& -Prinzip erfunden. Auf diesen überraschenden 
Erkenntnissen beruhte das erste deutsche Buch über 
Qgd e XkiM, das ich im Jahr 2005 veröffentlichte und das 
sich mehrere Wochen in den Bestseller-Listen behaupten 
konnte. 

In der Zwischenzeit setzte sich dieses Prinzip auch in der 
Wissenschaft als Richtschnur für eine 
Ernährungsumstellung durch: Namhafte deutsche 
Ernährungsforscher bestätigen, dass es der richtige Weg 
ist, um überflüssige Pfunde zu verlieren - sogar in den 
medizinischen Leitlinien der führenden Fachgesellschaften 
wird diese Kostform explizit als die einzige empfohlen, um 
Übergewicht zu therapieren. 

Spektakuläre Praxistests, etwa im Magazin NKif (siehe 
S. 36f.), zeigten überdies, dass Probanden mit Qyd e Xki& 
leichter und besser abnehmen konnten als mit allen 
anderen Diäten. Viele Leser des ersten Buches haben sich 
bei mir gemeldet und ihre Erfahrungen geschildert - alle 
diese Ergebnisse sind hier eingeflossen - , Sie lesen also 
einen aktuellen Ratgeber auf dem neuesten Stand der 
Ernährungsforschung. 


Das Schöne an OdeXk&M: Sie brauchen ihre 
Ernährungsgewohnheiten nicht radikal umzustellen und 
müssen kaum auf etwas verzichten. Auch komplizierte 
Vorschriften und Berechnungen gibt es bei Qyd e Xk& 
nicht. Stattdessen dürfen Sie vom Frühstück bis zum 
Abendessen immer aus einem reichhaltigen Angebot an 
kulinarischen Köstlichkeiten auswählen. 

Mit diesem Buch möchte ich Ihren Spaß am Einkaufen, 
Zubereiten und Verspeisen von wirklich gesundem Essen 
steigern und Ihren Instinkt für gute und gesunde 
Lebensmittel schärfen. Bei der Auswahl der Zutaten und 
Rezepte werden Sie außerdem den Energiegehalt von 
Speisen kennenlernen und sehr schnell ein Gefühl dafür 
entwickeln, was gut für Ihre Figur und Fitness ist und was 
nicht. 

Ogd e Xk&aM ist als Diät im eigentlichen Sinn des 
griechischen Wortursprungs aufzufassen: Unter WIKT 
verstand man damals keine rigiden Abspeckkuren, sondern 
vielmehr eine gesunde Lebensführung, die Ernährung und 
Bewegung gleichermaßen einbezieht. Dass Sie dabei 
abnehmen, wenn Sie einige Kilos über Ihrem Idealgewicht 
liegen, ist selbstverständlich. 

Wenn Sie sich nach dem Qgd e Xk & -Prinzip ernähren, 
dies belegen viele Anwender in der Praxis, werden Sie 
langsam abnehmen, vielleicht nur ein bis zwei Kilo pro 
Monat, bis Sie Ihr Idealgewicht erreicht haben. Aber Sie 
werden mit Ihrem neuen Wissen über Ernährung 
vernünftiger einkaufen, gesündere Speisen zubereiten, das 
Essen genießen und dabei immer satt sein. Nur so kann es 
Ihnen gelingen, Ihr Idealgewicht ein Leben lang zu halten. 

Viel Spaß und Erfolg mit der neuen Qygd e Xk M -Diät 
wünscht Ihnen 


Martin Kunz 
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Genau genommen ist Qyd e XkM ein »Reiseführer« durch 
ein Schlaraffenland mit vernünftiger, gesunder Ernährung. 
Statt sich auf bestimmte Nahrungsmittel zu beschränken, 
wie die meisten Schlankheitskuren, legt dieses Buch Wert 
darauf, die ganze Vielfalt der modernen internationalen 
Küchen auszuschöpfen. Wenn Sie nur einige wenige sehr 
ungesunde Lebensmittel von Ihrem Speiseplan streichen, 
kommen Sie ganz automatisch zu einer ausgewogenen und 
abwechslungsreichen Ernährung, die schmeckt, nicht dick 
macht und die Sie gern genießen werden. 
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Nichts ist schlimmer als ein eingeschränkter Speiseplan 
und ständige Heißhungerattacken. Denn fade Diätrezepte 
machen weder satt noch zufrieden. Deshalb steht die 
Freude am Essen und Trinken, ja sogar am Naschen, bei 
Qgde xkaV an erster Stelle Mithilfe der aktuellsten 
Erkenntnisse der Ernährungswissenschaft lernen Sie gutes 
von schlechtem Essen zu unterscheiden. Auf 
Nahrungsmittel, die dick und träge machen, werden Sie 
bald gern verzichten, weil die gesunde, frische Qgd e Xk & - 
Ernährung sehr viel Abwechslung auf den Tisch bringt: 
Obst und Gemüse, aber auch gesunde Backwaren, 
Milchprodukte, Fisch und Fleisch. 
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Das englische Wort »Volumetrics«, abgeleitet vom 
aus dem Lateinischen stammenden Begriff 
»Volumetrie«, bezeichnet im Allgemeinen das 


Messen von Rauminhalten. In der 
Ernährungsmedizin wird das Wort auch für die 
Energiedichte (Kaloriendichte) verwendet. 


Darunter versteht man den Kaloriengehalt (kcal) 
pro Gramm eines Nahrungsmittels. Angewendet auf 
die QOgdexXk&äj-Küche bedeutet das: Alle 
Lebensmittel, die von Natur aus kalorienärmer 
sind, dafür aber volumenreich, werden verstärkt in 
Mahlzeiten eingebaut. Kalorienreiche Dickmacher, 
wie fette Wurst und Süßigkeiten, werden hingegen 
so wenig wie möglich verwendet. 


»Volumetrics ermöglicht Kalorien zu managen, ohne 
Kalorien zählen zu müssen«, hat die Ernährungsforscherin 
Prof. Barbara Rolls von der Pennsylvania State University 
herausgefunden. Dabei spielen Wasser als Getränk und der 
Wassergehalt der Lebensmittel eine entscheidende Rolle, 
wie deutsche Wissenschaftler entdeckten. 

Wenn Sie die QgdexXk&j-Iricks, Tipps und Rezepte 
beherzigen, werden Sie bald von selbst wieder zu einer 
richtig gesunden Ernährung finden. Ein Blick in die 
Vergangenheit zeigt: Je einfacher es wurde, sich den 
Magen vollzuschlagen, desto ungesünder wurde die 
Ernährungsweise. Irgendwie und irgendwann scheint uns 
im Nahrungsüberfluss des letzten Jahrhunderts die 
Witterung dafür abhandengekommen zu sein. 
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»Volumetrics - bei Conny N. hat’s funktioniert«, So 
berichtete ein Radiosender über die erstaunlichen 
Diäterfolge seines Moderators. Im Jahr 2004 
brachte der damals 44-jährige Radiomann noch 
140 Kilo auf die Waage - für jemand mit so einem 
stressigen Job eine gefährliche Sache. Denn der 
Familienvater macht nebenbei auch noch Musik 
und präsentiert Galas. Bei so viel Übergewicht 
stellt sich nicht nur ständig das 
Bekleidungsproblem - wo bekommt man schicke 
Sachen in XXXL? -, sondern Kreislauf, Gelenke und 
Kondition leiden unter den Pfunden. Zuerst 
besuchte er seinen Hausarzt, ließ ein Blutbild 
machen und absolvierte einen Kreislauf-Check. 
Unter Aufsicht des Arztes stellte er seine 
Ernährung um - nach den Regeln der Qgd e Xki& - 
Diät - und begann mit Nordic Walking. »Damit 
können Sie fit werden und dabei noch abnehmen«, 
so Conny N. In nur einem Jahr reduzierte der 
Moderator sein Gewicht um sagenhafte 50 Kilo - 
ohne großes Leiden. Dies gab der Radioredaktion 
den Anlass, über den Abspeck-Erfolg zu berichten. 
Connys Fazit: »In diesem Buch steht eigentlich alles 
drin, was ich gemacht habe. Bei Leuten wie mir, die 
zu Übergewicht neigen, kommt man an der 
Erkenntnis nicht vorbei, dass man seine Ernährung 
umstellen und Sport treiben muss - und das ein 
Leben lang!« 


* Name v. Autor geändert 
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In den Jahrmillionen der Menschheitsgeschichte hat sich 
unser Körper eine erstaunliche Überlebensfähigkeit 
anerzogen: Wir könnten zwei, drei Wochen ohne Essen 
durch Gebirge, Savannen und Wälder streifen, ohne zu 
verhungern. Alle paar Kilometer ein Schluck Wasser - und 
unsere Vorfahren konnten härteste Winter mit karger Kost 
überstehen, wenn es denn irgendwann wieder handfeste 
Schlemmereien gab. Die bestanden zu einem großen Teil 
aus Wildbret, wie Loren Cordain von der Colorado State 
University herausgefunden hat. Der Experte für urzeitliche 
Ernährung nimmt an, dass unsere steinzeitlichen Vorfahren 
ihren Kalorienbedarf zu 65 Prozent aus tierischer Nahrung 
und zu 35 Prozent aus Wildpflanzen deckten. Der 
Speiseplan der Steinzeit unterschied sich also ganz 
wesentlich vom heutigen Supermarktangebot. Den Jägern 
und Sammlern von damals standen weder Milch noch 
Milchprodukte und kaum Kohlenhydrate in der heute 
bevorzugten Form - Mehl, Kartoffeln, Reis - zur Verfügung, 
von Zucker ganz zu schweigen. 

Versetzen wir uns für einen Augenblick in die Welt 
unserer Vorfahren und machen wir ein kleines Experiment: 

Vergleichen wir unsere Nahrungssuche im Supermarkt 
mit einer steinzeitlichen Jagd nach vitaminreicher, frischer 
und ausgewogener Kost. Die Gene des Jägers und 
Sammlers schlummern nach wie vor in uns - was hindert 
uns daran, sie zu nutzen? Egal, ob Sie für Ihren Single- 
Haushalt auf die Pirsch gehen oder mit Ihrer 
Einkaufswagenfüllung eine fünfköpfige Familie versorgen 
wollen: Vergegenwärtigen Sie sich zwischen Fischstäbchen 
und Dosenravioli doch einmal die Situation des Jägers und 
Sammlers, der die bestmögliche Nahrung nach Hause 
bringen will. Nur dass Sie statt zwischen ungenießbarer 
Tollkirsche und lieblich-süßer Esskirsche heute zwischen 
Pommes und frischen Kartoffeln, zwischen Wiener 
Würstchen und magerem Fleisch wählen müssen. 


Um wirklich gut entscheiden zu können, sollten Sie sich 
natürlich etwas näher mit dem Essen beschäftigen und ein 
paar grundlegende Dinge über Herkunft, Herstellung und 
Inhaltsstoffe des heutigen Nahrungsangebots wissen. Das 
war vor 20 000 Jahren nicht anders: Wer besonders fit beim 
Jagen und kenntnisreich beim Sammeln, Zubereiten und 
Konservieren von Nahrung war, brachte seine Sippe 
einfach besser durch. 


8SdC SaeN W aWVf BdARSa o PSdz gee Ybaefdg\sdf 


Was unsere Vorfahren auszeichnete, waren ausgeprägtes 
Know-how und geschärfte Sinne für gehaltvolle Speisen. 
Nach der Jagd, so erzählt Loren Cordain, hätten sich Fred 
Feuersteins Zeitgenossen wohl zuerst auf die Eingeweide 
und das Gehirn des erlegten Tieres gestürzt, am liebsten 
»frisch aus dem Antilopenschädel serviert«. Schließlich 
benötigten sie große Mengen an Fett und Proteinen. Und je 
besser ihr Körper diese Kalorienflut speichern konnte, 
desto größer war die Wahrscheinlichkeit, die nächsten 
Kräfte zehrenden Jagden und Hungerperioden zu 
überstehen. 

Unsere Realität sieht heute anders aus. Anstatt Kalorien 
zu bunkern, müssen wir lernen, unsere Energiezufuhr zu 
regulieren. Denn wir haben zwar den Appetit und die 
Fettspeicher eines Großwild jagenden Marathonläufers 
geerbt, bewegen uns aber kaum mehr als eine Schildkröte 
in freier Wildbahn. Summiert man alle Wege des modernen 
Durchschnittsdeutschen, kommen pro Tag oft nur ein paar 
Hundert Meter zusammen - dabei schlagen der 
Kantinengang und der Weg zur Kaffeemaschine oder zum 
Kühlschrank schon recht ordentlich zu Buche. 

Wenn wir aber keine Antilopen mehr über Savannen 
jagen, sondern am Grillstand ein fertig gebrutzeltes 
Hähnchen abholen, sollten wir unsere Kalorienzufuhr auf 


diesen Komfort einstellen. Der athletische Steinzeitmensch 
hätte ohne Probleme jeden Tag einen Hasen oder eine Ente 
allein verschlingen können. Bei unserem geringen 
Aktionsradius reichen einige kleinere Fleischportionen pro 
Woche, weil wir uns auch mit Obst, Gemüse und 
Milchprodukten den Bauch vollschlagen können. 
Fatalerweise stehen uns heute mit massenhaft 
kohlenhydratreichen Nahrungsmitteln zusätzliche 
Energielieferanten zur Verfügung, die uns das Leben 
schwer machen. Denn mit dem Erfolg der intensiven 
Landwirtschaft, ihrer Nahrungsmittelflut und den 
zunehmend vorgefertigten Speisen schlagen wir uns mit 
einem Problem herum, das der Urmensch nicht kannte: 
Übergewicht. 


MW NgQ@YSdRSa ; Se@V OQY hSdRWPF 


Der dramatisch ansteigende Zuckerverbrauch hat unser 
Geschmacksempfinden darüber hinaus massiv irritiert. Bei 
bitteren und beißend schmeckenden Speisen reagieren wir 
intuitiv: Wir spucken sie aus, weil wir sie für giftig oder 
verdorben halten. Der Geschmacksreflex bei Süßem ist 
dagegen bei den meisten Menschen pervertiert - sie sind 
geradezu süchtig danach. 

Dass Menschen extrem Gesüßtes eigentlich eklig finden, 
entdeckten Forscher beim Nachwuchs heutiger 
Naturvölker. »Wir haben Kindern solcher Stammeskulturen 
süßen Kuchen angeboten, und sie haben ihn sofort 
ausgespuckt, weil er ihnen viel zu süß war«, macht Loren 
Cordain unsere heutige Geschmacksverirrung deutlich. 
Ähnliche Ergebnisse lieferte ein einmaliges Experiment aus 
dem Jahr 1926. Damals wurde bei drei Babys über Monate 
untersucht, wie sie sich ihre Nahrung zusammenstellten, 
wenn man ihnen die Auswahl selbst überließ. Eine solche 
Versuchsanordnung wäre heute als unverantwortlich 


einzustufen, aber das Ergebnis war dennoch sensationell: 
Die teilweise erst neun Monate alten Kinder suchten sich 
unter einem breiten Angebot an tierischen und pflanzlichen 
Produkten, die frisch zubereitet waren - etwa Milch, Äpfel, 
Bananen aber auch Orangensaft, Erbsen und gegartes 
Fleisch -, eine optimale »Diät« heraus, die allen 
Anforderungen gerecht wurde. Das Ergebnis macht 
deutlich: Babys haben offenbar eine Art biologische 
Disposition für eine bedarfsgerechte Ernährung, die ihnen 
erst durch das gestörte Essverhalten der Eltern abtrainiert 
wird. 

Die natürliche Essensklugheit bekommen Säuglinge 
offenbar im wahren Wortsinn mit der Muttermilch 
eingeflößt. Die festen Bestandteile der Primärnahrung aus 
der Mutterbrust setzen sich aus 60 Prozent 
Kohlenhydraten, 30 Prozent Fett, 8,4 Prozent Eiweiß und 
1,6 Prozent Mineralstoffen und Vitaminen zusammen. 
Dieser Mix entspricht in erstaunlichem Maß den aktuellen 
Empfehlungen führender Ernährungsmediziner. 





yAdWf ZpMecen;Xd nYWf ZpmMc 
LbYy SfdWew nYcmd XZd 17-ecmb Pji wWn 
Zh;g&b’p 


Ich bin noch sehr jung, erst 19 Jahre alt und habe 
schon immer Gewichtsprobleme. Daher habe ich 
bereits viel Erfahrung mit Diäten. Leider haben die 
mir nicht weitergeholfen. Das Problem ist, dass ich 
halt immer schon einen guten Appetit hatte. 
Während der letzten Monate war es besonders 
schlimm - ich habe für mein Abi gelernt und 
nebenbei viel geknabbert. Schade, dass ich erst 
jetzt während der Ferien Qgd e Xki& gelesen habe 
- mit diesem Buch hätte ich auch während des 
Lernens meinen Appetit gut stillen können, aber 


eben klug, und hätte mir wahrscheinlich einige 
Pfunde erspart. 


Ich wiege jetzt bei einer Größe von 1,66 Meter 
ungefähr 80 Kilo, als ich vor vier Wochen anfing, 
waren es noch 83 Kilo. Bis jetzt funktioniert das 
abwechslungsreiche Qgd e Xk&M-Essen ganz gut. 
Statt Pralinen gibt’s abends Möhrensticks! 
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Eine gute Ernährungsweise soll schmecken, den Körper mit 
allen Nährstoffen versorgen, die er braucht, und dazu 
beitragen, das Idealgewicht zu erreichen und ein Leben 
lang zu halten. Leider sind die Ursachen für Übergewicht 
so vielfältig und oft schwer kontrollierbar, dass die 
Erkenntnis, ungesund zu leben, allein nicht ausreicht, um 
es anschließend besser zu machen. Eine wirklich 
erfolgreiche Diät wie Qydexk&äj muss daher eine 
Ernährungsumstellung sein, deren Vorteile - schmeckt, 
macht satt und ist einfach zu kochen - größer sind als die 
möglicherweise so empfundenen Nachteile, etwa der 
gelegentliche Verzicht auf extrem fette oder süße 
Lebensmittel. Essen ist ein sehr emotionaler Lernprozess; 
der Erfolg einer gesünderen Ernährung - bessere Fitness 
und Leistungsfähigkeit, geringere Krankheitsanfälligkeit - 
muss spürbar sein und liefert dadurch die besten 
Argumente. Die Empfehlungen von Qyd e Xk&M basieren 
dabei auf den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen 
und internationalen Studien. 
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Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE), der die 
meisten renommierten Ernährungsexperten angehören, 
hat Leitlinien für eine gesunde Ernährung entwickelt. 
Danach sollte etwas mehr als die Hälfte der täglichen 
Energie aus hochwertigen Kohlenhydraten (zum Beispiel 
aus Vollkorngetreide, Kartoffeln, Vollkornreis) kommen, 30 
Prozent aus Fett (zum Beispiel aus Fleisch, Fisch, Rapsöl) 
und 15 bis 20 Prozent aus Eiweiß (etwa aus fettarmen 
Milchprodukten wie Quark und Joghurt). Diesen Mix gilt es 
auch bei unserer neuen genussvollen Ernährungsweise zu 
erreichen. Keine Nahrungsbestandteile (Fett oder 
Kohlenhydrate) werden ausgegrenzt oder pauschal für das 
Übergewicht verantwortlich gemacht. Wer bei der 
Zusammenstellung seines Essens künftig mehr Zeit beim 
Obst- und Gemüsehändler verbringt als an Wurst- und 
Käsetheken oder vorm Süßigkeitenregal, hat schon die 
richtigen Prioritäten gesetzt. 

Vernünftiges Essen ist jedoch weit mehr als ein 
renovierter Speiseplan, es ist eine Lebenseinstellung. Eine 
Erfolg versprechende Diät muss ziemlich vielen 
Anforderungen genügen. Das Wichtigste: Die tatsächlich 
vertilgte Kalorienmenge darf nicht größer sein als der 
persönliche Kalorienverbrauch. Ebenso entscheidend ist, 
dass eine Diät praktikabel ist und nicht umständlich oder 
aufwändig in ihren Vorschriften und Rezepturen. Natürlich 
muss eine gute Diät auch sättigen und darf keine eintönige 
Schmalspurkost bieten - oder haben Sie Lust auf drei 
Wochen Kohlsuppe? 

Qgd e Xki&Vj bietet all diese Vorteile: Wenn Sie vorwiegend 
Lebensmittel mit geringer Energie- oder Kaloriendichte 
(siehe Tabelle ab Seite 127 ff.) verwenden und beim 
Einkauf und der Zubereitung der Speisen die Qgd e Xk dj - 
Tipps befolgen, können Sie ohne Mühe unendlich viele 
Rezepte für Frühstück, Mittag- und Abendessen sowie 


Snacks selbst kreieren. Der Kalorienverbrauch wird sich 
dabei so in Grenzen halten, dass Sie Ihr Idealgewicht 
zwangsläufig erreichen und halten. »Eine ausgewogene, 
volumenreiche und zugleich kalorienärmere Ernährung 
und reichlich körperliche Bewegung«, so schreibt die DGE, 
»sind langfristig am ehesten geeignet, Übergewicht und 
Adipositas zu vermeiden oder zu reduzieren.« 
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Durch jahrelange Jojo-Effekt-Erfahrungen bin ich 
echt gefrustet und stehe unter enormem 
Leidensdruck: Wegen meines Übergewichts habe 
ich mittlerweile akute Gesundheitsprobleme. Ich 
muss handeln, um endlich wirksam abzunehmen: 
Um mindestens 10, besser 15 Kilo sollte ich mein 
Gewicht reduzieren, rät mein Hausarzt. 
Weihnachten 2005 wog ich bei 1 Meter 70 fast 90 
Kilo. 


Meine Erinnerungen an den letzten Diät-Versuch: 
Ich bemühte mich, die Nahrungszufuhr erheblich 
einzuschränken. Ich zählte die Kalorien jeder Erbse 
und jeder Salamischeibe, begnügte mich mit 
Miniportionen, aß kaum mehr als 1000 kcal pro Tag 
und versuchte den übermächtigen Appetit mit 
Pillen in den Griff zu bekommen. Natürlich 
verzichtete ich auf alle süßen Leckereien und 
Alkohol. Der Hunger begleitete mich dabei auf 
Schritt und Tritt. 


Die Radikal-Diät zeigte zwar schon nach einer 
Woche erste Erfolge — immerhin zwei Kilo weniger 


brachte das Leiden -, sie provoziert, so erklärte es 
mir mein Arzt, über das Hungerhormon Ghrelin 
aber einen noch stärkeren Appetit. Gleichzeitig 
sanken durch die rigiden Einschnitte in die 
Nährstoffzufuhr meine Stimmung und 
Aktivitätsniveau. Außerdem schrumpfte durch die 
Mangelernährung und den Sportverzicht auch 
meine Muskelmasse - mit dem Ergebnis, dass ich 
jetzt noch weniger Kalorien verbrennen kann als 
bisher und dafür leichter Fettpölsterchen anlege. 


Da Essen als Frustbremse entfiel, plagten mich 
nach drei Wochen Depressionen, die zusätzlichen 
Stress erzeugten. Irgendwann wurde dann die 
Versuchung, unerlaubte Speisen zu essen, doch zu 
groß. 


Ich stopfte eine ganze Tafel Schokolade in mich 
hinein. Und einmal mehr fühlte ich mich als 
Diätversagerin ... 


2006 startete Vera mit Qgd e XkkM und schrieb mir 
letztmals 2008, dass sie sich bei knapp unter 80 
Kilo eingependelt habe. Durch mehr Ausdauersport 
mit Kollegen wolle sie irgendwann auch noch die 
75-Kilo-Grenze reißen. 
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Ernährungsforscher gehen davon aus, dass 80 bis 90 
Prozent aller Diäten fehlschlagen und dass die Hälfte aller 
Abspeckwilligen nach einem Jahr sogar mehr wiegt als vor 


der Selbstkasteiung - der berühmt-berüchtigte Jojo-Effekt. 
Das Ergebnis überrascht nicht etwa, weil vier Fünftel es 
nicht geschafft haben, wirklich bemerkenswert sind die 10 
bis 20 Prozent, die mit herkömmlichen Schlankheitskuren 
tatsächlich abgenommen haben. 

Noch nie waren die Deutschen so dick wie heute, 
berichten Nachrichtenmagazine, Zeitungen und TV- 
Stationen in regelmäßigen Abständen. Der Ag\j schrieb 
einmal: »Mehr als 20 Millionen Deutsche hätten aber auf 
die Frage RTj eTVke&WV W&äc8 bislang keine Antwort 
gefunden und suchten weiterhin nach 
Schlankheitsrezepten mit Abspeckgarantie.« 

Die Wunderpille zum Abnehmen ist noch nicht erfunden 
und wird vorläufig auch ein Wunschtraum bleiben. Und 
anstatt die wahren Ursachen zu erkennen, sucht man die 
Verantwortung in den Genen (»Das ist erbliche 
Veranlagung, meine Mutter war auch schon dick.«), bei der 
bösen Nahrungsmittelindustrie, den Fastfood-Herstellern 
oder macht einfach das Schicksal für die Wampe 
verantwortlich. 

Dass die Bundesbürger immer fetter werden, liegt zum 
einen an der grassierenden Bewegungsfaulheit, zum 
anderen an den fatalen Ernährungsgewohnheiten. Diese 
Erkenntnisse hat nicht nur das Robert-Koch-Institut (RKI) 
2002 mit der Studie »Was essen wir heute?« dokumentiert, 
sondern auch die Deutsche Gesellschaft für Ernährung in 
diversen Ernährungsberichten. Jede zweite Frau und fast 
drei Viertel aller Männer sind zu dick, weil sie zu viel Fett, 
Süßes und Alkohol zu sich nehmen. Schon im Schulalter 
verspeisen vor allem Jungen viel zu viel Fleisch sowie Wurst 
und trinken Unmengen zuckerhaltiger Getränke. Dagegen 
essen sie kaum die Hälfte der empfohlenen Menge an Obst 
und Gemüse. Aber auch die meisten Erwachsenen liegen 
bei den täglich verzehrten Mengen deutlich über dem von 
Experten empfohlenen Durchschnitt von 1900 kcal 
(Kilokalorien) bei Frauen beziehungsweise 2100 kcal bei 


Männern pro Tag. 3000 kcal und mehr schaufeln viele 
Erwachsene in Deutschland täglich in sich hinein. Vor allem 
zu viele fetthaltige Milchprodukte und Wurstwaren, So 
diagnostiziert das RKI in seinem Bericht, schlagen massiv 
auf die Hüften. 

Dabei haben Ernährungspsychologen längst ausgemacht, 
dass Appetit und Sättigung im Wesentlichen Lernprozesse 
sind. Und einer der fatalsten Lernprozesse ist, sich an 
immer größere Portionen zu gewöhnen und dabei immer 
weniger Bewegung zu haben, die diese Kalorienmenge 
verbrennen könnte. 
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Problembewusst sind die meisten Menschen mit 
Übergewicht durchaus, nicht von ungefähr wollen fast alle 
abspecken. Wie das Problem aber bisher bekämpft wurde, 
war immer gewissen Modetrends unterworfen. Selten 
entsprachen die Schlankheitskuren dem heutigen Stand 
der Ernährungsforschung. Ja, vielfach propagierten auch 
ausgewiesene Mediziner in der Vergangenheit fahrlässigen 
Unfug, der zwar den Geldbeutel der Patienten erleichterte, 
aber kein langfristiges Erfolgserlebnis auf der Waage 
brachte. 
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Lange Zeit galt ein rundlicher Leib als Wohlstandsbeweis 
und Statussymbol. Im 19. Jahrhundert kam jedoch die 
schlanke Linie in Mode und erste Diätfibeln fanden ihre 
Leser. Statt sich die Taille schmerzhaft schnüren zu lassen, 
verwendeten immer mehr Frauen Abführmittel oder 
widmeten sich ausgefeilten Abspeckkuren. So ist von der 
österreichischen Kaiserin Sisi überliefert, dass sie eine 
strenge Eiweißdiät hielt und exzessiv Sport trieb (Wandern, 
Turnen, Reiten), um ihrem schlanken Figurideal möglichst 


nahe zu kommen. Medizinhistoriker diagnostizierten bei 
der Kaiserin posthum sogar eine krankhafte Magersucht. 

In den ersten Jahrzehnten des 20. Jahrhunderts tobte 
dann ein Streit zwischen klassischen Medizinern und 
Naturheilern, ob man Übergewicht besser mit 
Fleischrezepten oder Pflanzenkost bekämpft. 
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Nach dem Zweiten Weltkrieg kamen erste Formula-Diäten 
auf den Markt. Diese industriellen Drinks oder Suppen 
sollten den Magen mächtig füllen, ohne dick zu machen. Die 
künstlichen Laborpülverchen enthalten zwar wenige 
Kalorien, bläahen aber den Magen auf und täuschen so 
Sättigung vor. Ein langfristiger Erfolg war und ist nur 
wenigen Anwendern vergönnt, trotzdem gibt es solche 
Produkte, meist auf Eiweißbasis, noch heute. Auch erste 
Fitnessgeräte und Fettrüttlerr, die den Hüftspeck 
massierten, versprachen schon vor 50 Jahren wundersame 
Wirkungen - als könne man sich vor dem Fernseher ganz 
gemütlich die überflüssigen Fettpölsterchen wegrütteln 
lassen. 
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In den 70er- und 80er-Jahren des 20. Jahrhunderts geriet 
das Fett als übelster Nahrungsbestandteil ins Visier der 
Wissenschaftler und wurde - vor allem in den USA - aus 
unzähligen Nahrungsmitteln eliminiert. In 
Lebensmittelläden fanden sich zahlreiche Produkte in Low- 
Fat- oder No-Fat-Ausführung: Käse, Wurst, Butter, Nudeln, 
Brot. Sogar Bratfett gab und gibt es mit minimalem 
Fettgehalt - aus der Spraydose! Trotzdem nahmen die 
Menschen rund um den Globus immer mehr zu, am meisten 


ausgerechnet dort, wo die Fettaustreibung am 
konsequentesten betrieben wurde: in den USA. Schließlich 


musste man den Diäten, die vor allem reduzierten 
Fettkonsum predigten, ein »Ungenügend« bescheinigen. 


Ijr-"WixksKd rdZ mKpzZ g: 


Seit einigen Jahren will eine erneute Diätrevolution die 
Kohlenhydrate als Missetäter entlarven. Die so genannten 
Low-Carb-Diäten propagieren, möglichst wenig Kartoffeln, 
Nudeln oder Brot zu verspeisen, weil die darin enthaltenen 
Kohlenhydrate (engl. Carbohydrates) zu einem Anstieg des 
Blutzuckers und damit zu einer erhöhten 
Insulinausschüttung führen. Wissenschaftlich gesehen ist 
das völlig richtig. Insulin ermöglicht es dem Körper, 
einerseits aus Kohlenhydraten, aber auch aus Fett und 
Eiweiß Energie zu holen und verwertbar zu machen. 
Insulin ist aber auch verantwortlich dafür, dass 
überschüssige Energie in den Fettdepots abgespeichert 
wird. 

Low-Carb-Diäten berücksichtigen den so genannten 
Glykämischen Index (GLYX) oder die Glykämische Last 
(GL), um zwischen »guten« und »schlechten« 
Kohlenhydraten zu unterscheiden. Experten bescheinigen, 
dass man mit Low-Carb flugs einige Kilo abnehmen kann - 
wie mit allen anderen Radikalkuren - , für eine dauerhafte 
Umstellung auf eine gesunde Ernährung ist das Prinzip 
aber kaum geeignet. 

Und anscheinend ist die Low-Carb-TIheorie in der Praxis 
falsch: Der Münchner Ernährungsmediziner Volker 
Schusdziarra beschreibt in einem Fachbuch sehr genau, 
dass es zwischen dem Laborwert des Glykämischen Index 
und dem tatsächlichen Insulinanstieg nach realen Speisen 
keinen kausalen Zusammenhang gibt. Der 
Ernährungsmediziner schreibt, dass bei so genannten 
»komplexen Mahlzeiten«, wie etwa einem Schnitzel mit 
Kartoffeln, Nudeln mit Soße oder Reis mit Hühnchen ein 
höherer Glyx keineswegs zu einem höheren Insulinwert 


führt - die Bewertung von Speisen nach dem Glykämischen 
Index halten er und viele andere Experten für unsinnig. 
Adipositas-Experte Schusdziarra fasst deshalb ernüchternd 
zusammen: Der Gilykämische Index ist für die 
Kalorienreduktion kein brauchbarer Wert. 
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Der New Yorker Kardiologe Richard Atkins entwarf 
in den 60er-Jahren seine »Diet Revolution« und 
propagierte Abspeckerfolge durch Verzicht auf 
Kohlenhydrate. Die Ernährung im Wesentlichen auf 
Fleisch, Käse, Milchprodukte, Wurst und Fisch 
umzustellen ist aber nicht nur medizinisch 
umstritten. Es ist auch ökologisch eine Katastrophe: 
Denn um die entsprechende Menge an tierischem 
Eiweiß zu erzeugen, muss ein Vielfaches dessen an 
Energie und Wasser investiert werden, was für eine 
ausgewogene Ernährung aus pflanzlichen und 
tierischen Produkten nötig wäre. Hinzu kommt, 
dass Tiere nur rund zehn Prozent ihrer Nahrung in 
Fleisch umsetzen. Ökologisch gesehen sind Fleisch 
und Fisch also echte Luxusartikel. 


In einer großen Diät-Vergleichsstudie stellten Forscher der 
University of Pennsylvania fest, dass man ohne 
Kohlenhydrate schwerlich abspecken kann: Eine Gruppe 
der Diättester reduzierte die Fettmenge in den Speisen 
(Low-Fat), die andere Gruppe verminderte die 
Kohlenhydrate (Low-Carb). Nach sechs Monaten hatten die 
Low-Carb-Anwender zwar mehr abgespeckt, doch nach 
drei Jahren brachten die Low-Fat-Kandidaten im 


Durchschnitt fünf Kilo weniger auf die Waage, die Low- 
Carb-Esser hatten fast wieder ihr Ausgangsgewicht 
erreicht. Low Carb sei schwer durchzuhalten, fasst die 
Forschungsleiterin Marion Vetter zusammen. »Die Studie 
zeigt auch, dass schnelles Abnehmen zu schnellem 
Zunehmen führt«, so die Ernährungsforscherin Lona 
Sandon von der University of Texas. 

»Jahrelang versuchten die Leute herauszufinden, ob es 
die Kohlenhydrate, die Fette oder das Eiweiß ist, das sie 
dick macht. Doch es sind die Kalorien, die zählen. Es ist 
völlig gleichgültig, woher sie kommen. Aber wir brauchen 
Jahre, um die Leute davon zu überzeugen, dass nicht 
bestimmte Nahrungsmittel oder Nährstoffe schuld am 
Übergewicht sind. Es ist schlicht die Kalorien-Balance.« 
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Auch deutsche Experten bezweifeln, dass 
Ernährungsvorschriften, die Kohlenhydrat- oder radikalen 
Fettverzicht predigen, durchgehalten werden können, weil 
sie eine enorme Einschränkung bei der Gestaltung des 
Speiseplans bedeuten. Die Skepsis ist berechtigt: Viele 


Anwender einer herkömmlichen Mode-Verzichtsdiät 
brechen die Leidenskur nach einigen Wochen wieder ab. 
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Vor einigen Jahren sorgten Diätpillen für Furore, die 
entweder die Fettaufnahme des Körpers unterbinden oder 
sogar das Hungergefühl im Gehirn bekämpfen sollen. 
Solche Pharmahilfen können aber bestenfalls als 


zusätzliche Unterstützung für krankhaft fettsüchtige 
Patienten fungieren. Die Quelle des Übels, die erlernte 
Fehlernährung und die permanent zu hohe 
Kalorienaufnahme, können Schlankheitspillen natürlich 
nicht beheben. 
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Ich bin endlich auf das richtige »Wundermittel« 
gestoßen, berichtet Herr Deutsch. Vorab ein wenig 
zu meinem Leidensweg. Ich bin ein 
leidenschaftlicher Esser und auch gern mal 
Frustfresser. Meine Klamottenkollektion umfasst 
einen enormen Größenumfang - was von immer 
wiederkehrenden Diätversuchen zeugt. Ich habe 
vieles probiert: von SlimFast, über 
Wunderfettverbrenner bis zu exzessivem Sport. Am 
besten hat der Sport funktioniert, aber ich musste 
damit aufhören. Ich habe jedoch nicht abtrainiert, 
und zack war die Wampe wieder dran. Auf 
OQgdeXkiVM wurde ich durch den AgWj 
aufmerksam und habe das Buch bestellt. Ich habe 
es gelesen und erst mal nichts gemacht. Dann kam 
das Jahr 2009 mit seinen »guten Vorsätzen«. Meine 
Frau und ich wollten abspecken und haben uns an 
Qgd e XkiäVj erinnert. Jetzt nach einem halben Jahr 
habe ich 18 Kilo verloren und meine Frau 11 Kilo. 
So leicht und satt haben wir noch nie abgenommen. 
Und das ohne sportliche Aktivitäten. Zurzeit nehme 
ich nur noch 100 bis 300 Gramm die Woche ab, 
aber ich werde den »Turbo« zuschalten und das 
Laufen wieder anfangen. Die Wampe drückt jetzt 
auch nicht mehr so sehr auf die Knie. Es gibt 


Tausend kleine Schräubchen, an denen man bei 
seiner Ernährung drehen kann, und schon nimmt 
man ab. Nicht so viel auf einmal vornehmen - 
Schräubchen für Schräubchen - und immer mal 
wieder das Buch lesen. Wenn man das Prinzip 
verstanden hat, kann man sogar sein 
Lieblingsessen nach Qgd e Xk& -Art verändern. 
Ich wünsch allzeit sattes Abnehmen! 
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Während andere Diäten und Schlankheitskuren auf 
komplizierte Theorien, umständliche 


Ernährungsvorschriften und Verbote bauen, basiert 
Qgd e XkkM auf einem einzigen Prinzip: Nahrungsmittel 
und Speisen mit geringer Kaloriendichte werden 
bevorzugt. Neueste Forschungsergebnisse und zahlreiche 
Anwender belegen, dass Qyde Xk&M funktioniert und 
anderen Ernährungsvorschriften überlegen ist. 

Das Magazin NkKif veröffentlichte 2006 (Heft 40) einen 
großen Diät-Report mit der Überschrift »Abnehmen nach 
Maß«. Dabei testeten Versuchspersonen sechs Wochen lang 
die bekanntesten Schlankheitskuren wie etwa FDH, Low- 
Carb, Low-Fat und Qgd e Xk M. 

Qgd e XkiäVj-Iesterin Monika Lederer startete mit 65,2 
Kilo bei einer Größe von 1,58 Meter. Das ist nun wahrlich 
keine therapiebedürftige Adipositas, aber die 
Hauptschullehrerin wollte nach der Geburt ihres zweiten 
Kindes einige Pfunde loswerden. Die damals 36-Jährige 
stellte, so schreibt NkXif-Autorin Nicole Heissmann, »ohne 
Probleme das Mischungsverhältnis ihrer bisherigen 
Mahlzeiten um: aß große Mengen Salat und Gemüse zu 
kleinen Portionen Fleisch, Fisch und Käse. Kochte sich 


Suppen und trank reichlich Wasser und Tee«. Das Ergebnis 
überraschte auch die Lehrerin: Ohne Heißhungerattacken 
überstand sie die sechs Wochen und reduzierte ihr leichtes 
Übergewicht um 5,5 Kilo. Das war der mit großem Abstand 
beste Wert im Diätvergleich, denn der FDH-Esser speckte 
lediglich 1,3 Klio ab, die Low-Fat-Testerin nahm nur 1,5 Kilo 
und der Low-Carb-Kandidat 2,5 Kilo ab. Das überaus 
positive Fazit des Hamburger Magazins über Qygd e Xk 4: 
»Effizientes Diätprogramm für alle, die gern frische 
Lebensmittel essen.« Die Qgde xXk&j-Iesterin war so 
angetan vom nachhaltigen Ergebnis ihrer 
Ernährungsumstellung, dass sie das Konzept auch ihrer 
Mutter in Tschechien empfahl. 

Zwischenzeitlich nahm sie zwar immer wieder mal einige 
Kilo zu, »wenn die Zeitnot und der Stress eine vernünftige 
Ernährung erschweren«. Doch mit dem Qygd exXkdj- 
Programm erreicht sie ihr Idealgewicht auch jetzt immer 
wieder ohne Probleme. 
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Wie simpel das Qgd e Xkk&j -Prinzip funktioniert, erkennt 
man am Weintrauben-Rosinen-Vergleich. Stellen Sie sich 
vor, welche Früchte wohl besser sättigen: 15 Rosinen oder 
15 Weintrauben? 


» 15 Weintrauben wiegen rund 100 Gramm und 
enthalten etwa 70 Kalorien. 

» 15 Rosinen enthalten ebenfalls ungefähr 70 
Kalorien, wiegen aber nur etwa 20 Gramm, je nach 
Sorte. 


Natürlich sättigen die 15 prallgefüllten Weintrauben 
wesentlich besser als 15 vertrocknete Rosinen. Das Fatale 
daran: Der Esslöffel Rosinen besitzt genauso viele Kalorien 
wie der Teller Trauben. Denn aus den Rosinen wurde ja 
lediglich das Wasser entfernt, der Zucker, und damit die 
Kalorien, sind dringeblieben. 

Was Rosinen und Weintrauben unterscheidet, ist die so 
genannte Kaloriendichte - die Kalorienanzahl pro Gramm 
ist bei Rosinen viel höher als bei Weintrauben. Das heißt 
konkret: 

* Weintrauben liefern 70 kcal pro 100 Gramm, haben also 
einen Qgd e Xki dj -Wert von 0,7 kcal/g. 

* Rosinen liefern 70 kcal pro 20 Gramm, haben also einen 
Qgd e Xki M -Wert von 3,5 kcal/g. 

Die Kaloriendichte (der Qgd e Xki&-Wert) ist also ein 
guter Maßstab für Nahrungsmittel, die den Magen mit 
wenig Kalorien füllen. Entscheidend ist der hohe 
Wasseranteil - bei Weintrauben sind es über 80 Prozent. 
Wenn in Nahrungsmitteln wenig Wasser (bei Rosinen sind 
es zum Beispiel nur 5 bis 20 Prozent) enthalten sind, 
müssen zwangsläufig mehr Kohlenhydrate (in Form von 
Zucker oder Stärke), Eiweiß oder Fett enthalten sein. Und 
das bringt Kalorien in den Magen. Wasserarme Speisen 
sind also immer Dickmacher, wasserreiche dagegen 
natürliche Schlankheitsmittel. 
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Ad HWmliZdco »T Wh ho Z mLbY SfdWe- 
T’m: Wie viel Nährwert oder Brennwert in 
Nahrungsmitteln oder Speisen steckt, beschreibt 
die Kaloriendichte, machmal heißt sie auch 
Energiedichte oder einfach Qgd e Xki& -Wert. 
Dickmacher haben eine hohe Kaloriendichte, 
Schlankmacher eine niedrige. Wie unterschiedlich 


die Kaloriendichte sein kann, erkennt man beim 
Blick auf die Grundstoffe unserer Nahrung: 


* Reines Fett hat den höchsten Wert von 
etwa 9 kcal/g. 

* Alkohol hat 7 kcal/g. 

* Eiweiß hat 4 kcal/g. 

* Kohlenhydrate haben 4 kcalj/g. 

* Wasser und Ballaststoffe haben keinen 
Brennwert, also O kcalj/g. 


Daraus erkennt man leicht, wie wichtig es ist, 
fettreiche Nahrungsmittel (Öl, Speck, Butter) mit 
Bedacht zu verwenden, und dass Alkohol ein echter 
Dickmacher ist. Kohlenhydrate braucht der Körper 
als Energielieferant genauso wie Eiweiß als 
Baustoff. Diese beiden Stoffe sind auch extrem 
wichtig für eine nachhaltige Sättigung. Mit Wasser 
und wasserhaltigen Nahrungsmitteln sowie 
Ballaststoffen kann man die Kalorienmenge der 
Ernährung sehr stark reduzieren. 


Dieses Prinzip lässt sich auf alle anderen Nahrungsmittel 
und Rezepte übertragen: Aus Kartoffeln kann man eine 
Tüte fettiger Chips herstellen, mit einer sehr hohen 
Kaloriendichte von 5 kcal pro Gramm. Man kann Kartoffeln 
aber auch zu Kartoffelbrei verarbeiten, der hat einen 
Qgd e XkkMj -Wert von 1,5 kceal/g, die Knollen als 
Pellkartoffeln servieren, dann enthalten sie nur 0,6 kcal pro 
Gramm, oder eine Suppe daraus machen, die gerade mal 
0,4 kcal pro Gramm aufweist. 

Vereinfacht lässt sich sagen: Bei Qyd e Xk& verdünnt 
man kalorienhaltige Gerichte mit Wasser oder 
wasserhaltigen Nahrungsmitteln, damit Ihre 
Lieblingsspeisen satt statt dick machen. 
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Ähnlich wie Wasser sind auch die so genannten Ballaststoffe 
in den meisten Diäten bisher lediglich als undefinierter 
Füllstoff beschrieben. Dabei zeigen Untersuchungen 
deutscher Mediziner, dass die unverdaulichen 
Früchtefasern und pflanzlichen Zellwände, die man als 
»Ballast« bezeichnet, in ihrer Gesundheitswirkung völlig 
unterbewertet sind. Wer etwa 30 Gramm statt der 
durchschnittlich 17 Gramm davon pro Tag zu sich nimmt, 
tut seiner Gesundheit wirklich etwas Gutes: 


FKCL 
= WpMhongj %l p gi 


Als beste Ballaststoffquelle gilt Leinsamen, denn er 
besteht zu über einem Drittel (38 Prozent) aus 
unverdaulichen Pflanzenfasern. Auch viele andere 
Früchte und Produkte bringen reichlich 
Ballaststoffe ins Essen. Den Ballaststoffgehalt 
verschiedener Nahrungsmittel können Sie anhand 
dieser Auflistung vergleichen. 
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Buchweizen, Äpfel, Ananas, 
Graupen, Aprikosen, Auberginen, 
Haferflocken, Artischocken, Erdbeeren, 
Holunderbeeren, Avocados, Gurken, 
Nüsse, Bananen, Kirschen, 
Pumpernickel, Birnen, Kopfsalat, 


Quitten, Blumenkohl, Mandarinen, 


schwarze Bohnen, Melonen, 


Johannisbeeren, Erbsen, Pfirsiche, 
Vollkornbrötchen, Fenchel, Pflaumen, 
Vollkorn- Grünkohl, Tomaten, 
Knäckebrot, Heidelbeeren, Weintrauben, 
Vollkornnudeln Himbeeren, Zucchini 

Kürbis, 

Linsen, 

Möhren, 

Rosenkohl, 

Sauerkraut, 

Zwiebeln 


» Ballaststoffe quellen auf und führen so zu einer 
natürlichen Sättigung. 

» Sie fördern eine gesunde Verdauung, weil sie die 
Tätigkeit des Darms unterstützen - die beste 
Vorsorge gegen Darmkrebs. 

> Stoffe, die bei der Ballaststoffverdauung 
entstehen, erhöhen das gute HDL-Cholesterin 
(HDL ist die Abkürzung für »High Density 
Lipoprotein«; es hilft, Blutfettwerte zu senken) und 
senken das böse LDL-Cholesterin (LDL bezeichnet 
»Low Density Lipoprotein«; es führt zu den 
gesundheitsschädlichen erhöhten Blutfettwerten). 

» Ballaststoffe wirken auch gegen Entzündungen 
und sogar gegen Krebs. 

Deshalb gelten Obst, Gemüse und Vollkornprodukte 
— weil sie viele Ballaststoffe, aber meist eine 
geringe Energiedichte aufweisen - sowie Wasser 
und Tee als die Säulen der Qgd e Xk M -Ernährung. 


DOeeSe MgaRSd 


Es scheint so simpel zu sein, dass man es kaum glauben 
mag: Wasser ist nicht nur der beste Durstlöscher, sondern 
auch das ideale Lebensmittel zum Abnehmen und 
Fitbleiben. So frisch wie die Erkenntnisse sind, dass Wasser 
nicht nur kalorienfrei ist, sondern sogar extra Kalorien 
verbrennt, so alt sind die Erfahrungen mit dem Urgetränk. 

Die Segen bringende Wirkung von Wasser für unsere 
Gesundheit hat eine lange Tradition. Schon die keltische 
Urbevölkerung im heutigen Rheinland wusste anscheinend 
im vorchristlichen Jahrtausend Mineralwasserquellen 
systematisch zu nutzen. Von Plinius dem Älteren ist aus dem 
ersten nachchristlichen Jahrhundert überliefert, dass 
Kranke damals angehalten wurden, Unmengen von Wasser 
zu trinken. Trinkkuren waren bei den Römern gegen alle 
möglichen chronischen Leiden und bei Problemen des 
Verdauungstrakts üblich. Im 14. Jahrhundert verfassten 
italienische Ärzte bereits erste Fachbücher über die 
heilsamen Wirkungen von Bade- und Trinkkuren. 

Als erster Bestseller der Balneologie (Lehre von der 
Heilwirkung des Wassers) gelten die Arbeiten des 
Humanisten und Arztes Jakob Theodor, der im 16. 
Jahrhundert verschiedenen Mineralwässern geradezu 
wundersame Wirkungen zutraute. Der Niederselterser 
Sauerbrunnen, so schreibt der Arzt, habe »ein krafft unn 
eigenschaft ... dünn zu machen«. Er wies also schon vor fast 
500 Jahren auf die diätetische Wirkung hin und hielt 
Wasser für die Medizin schlechthin: Es »stercket das Herz 
und alle innwendig Glieder. Deßgleichen auch die 
Gedächtnuß und die Vernunfft/mehret den Mannlichen 
Samen« und: »hilfft zur Empfängnuß«. 

Während die Erkenntnisse von Jakob Theodor auf 
Erfahrungen beruhten, entdeckten deutsche Forscher, dass 
Wasser tatsächlich maßgeblich beim Abnehmen hilft. Und 
zwar nicht nur durch sein Volumen, indem es den Magen 


füllt und den Hunger vertreibt, sondern durch eine 
überraschende physiologische Wirkung auf den Kreislauf. 
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=i+ HX TXd : qgjVeTff mye AiTfgq'Qgd Ti W 
;Xfkle TE Wi :XidfX ;' Tid&z XfkXVCK mi 
FT iXf Xf ZXi TWqal 1 fZA1 UdV X K yfge Xf6RXi 
RTjjX kfch cliXKkjXEfXf ?FXZ&KnK UTIV Tf 
? Wi F’ihfi nKkUXfk eXi Td gfX Wj 
BXklfcXfX! =T RTjjX jXdjk cXfX FTYi&f 
UXjduk) cCTff eTf IKWe Bdij fXZTknk FTdi &f 
al ggWX+?E SKK jeAki) ge eXinTieXj RTjjXi 
"TIkWefTV eälj .-- cVId?’ X£ nlf Wingdki 
:XKTZqli Z1fEVWXF Volumetrics Pify ilfZ+ 


> Td cWi Pd ’ioZYfo ZWn 
TWn end fi Zi Bmdq XmMpYc 
ZnaHk mWfpnm 


9fFZXYIEZIE  Tk TAX eK : XgUIV HFZAF 
wf Kigo% =i+ Kfj HiWf) XfXe 
X Xe TIdzXf FgodkZzXf myf eä+9f ydXixf 
KR ek jVnXX NKilfZX Wi 
jpehTkgaVX IXmfjpijkXej XEKVXKVCK 
X XEfX 9’ ydZckd6 = KX KIkkfkf 
cd zkXf BUX XfgieX 
: dKWIVejV nTfclfZXf) VX jV mj 
Idke Xe RXVjXdmgf Wi KZXE WE 
VXjK XEWK Kgjdaygf UXe XicUli e TV kf+ 
=i+Hi Wf jKAKX flf WR Wjj X WXxXf 
KIkXKf fTV We Odfck mf XdfXe 
" TAaXf Gi RTjjX jhgfkif VAKWV 
WjXi ZEZ) eXjjufi TTV Tf XfXe 
wkEWVxX 9&Z W :dkWI\Voj le 


xXnT 0- ee CZ+ QzaKdV XVWK 
PfKGjIVIEZX TE ydXiXf BAÄIEVWK 
az) WWjj Wi :dkWIVe £fTV WKe 
Ofck mwf RTjjX nX&XxX jkKlic TfjkXZ+ 
:Xa WfZXiX BXIEWE zz jV 
hiTcdJV cXEX XyfWKilfZX € WW 
CX q’FixXg dl YAlfckgfXf+ Oi gkaVKe 
ask WRX WBEZXXE BXIEWE XEXf 
wkVx 9jZ Ed Wi Ickmkyk Wi 
jpe hTk äV Xf I XinkfjpjKXe j+ 


> Twmıdodh Hrkmd'nbmiZzZi 
ApmYcenYci cbonh  inYc’i WZ mn: 


RXf Waxfke WEZXXE BXIEWE FTV 
We Odfck mf XfXe "Tdxf GaKi 
RTjjXi WX 9ckmkyk Wj jpe hTk äV Xf 
TXinkjpjXej TjRKZHjV TUX fT Xql 
cXX 9ljnäclfZX TMY Kd I1£W 
: dWIlVe ax) WEif Ukak Td 
9AXi f Tknk) fTV e "ZdV Xf 
KXyfWilfZXf 2 No’ nXV jXdql j1 VXf+ 
=T X jlVkf na fTV XfXe ZXXaZfXKEf 
?ohie@Xk le jiqgWX e’ZzW X 
KXytWilfZX WikeeXf al c ffXf+ 


>Td ai Zdn Rio mpYcepib i W: 


Ra 1fkXijlVKkf fjZXTekj&XUXf AiTIXf 
l£EW jXXf HyffXi+ =&XjX KigUIf WXf 
XjiV KX egizXj fßV Küf £ 1fjXiXe 
AgijVlfZjafkle) ng nä alfyVjk 
ek&Xd XIX jg ZXTFEKE Filyie XkÄij 
Ww ?fXzZ&xXejTkq WXx Küjgfkf 8 
M  Xaql j KIEWIXj ke e Kf +=TUXan dä WRIXi 
XIX WKkeekf SXkiTle TIj Wi ?d* 


1£W91jTKe dk Wi NI1Xjkg ni UTIV 
1EWWXFg KK WgodlhigW ckgf ZXe Xijxf 
Ifw WiTj weft Wi jg ZXTK 
BilfWejTkıg [WIXV fr =&XX eTVk 
fgie TKinXgd3X 2- Ug 3- KigqXfk1fjXiXi 
ZXjTekf ?fXiZMejTkXj Tlj+=TfTV 
kTfcXf WX KigUIfE WA XEXf " TAxf Ga 
RTjXi l£fW Wi ?fXZ&MejTkaq nliWX 
nXKi ZXeXjjXf+ =-Tka jKAX jV 
"XTj)Wjj WX fx TUXEX NKHEVK 
Wa AiTIXf 1EWHyffXf ZKNV Xie IxXf 
le eXiTd 0- KigaXfkTfjkXZ+ 


> Tjemidkhho Zm Hk m Zd 
upn’ougVc q kn Wio Bi nbd: 


Rä WXouUVkXk AK Xi 0 fKXjTEK 
K yfgeXf6: Xa Wf HyffXf ZIZ Wi 
Xi "KK ?fXizMejlq ex Xdfxe 
X" Kf PejTkg myf AXKKf) WXa Vf 
ATX mf Fg K' pwWIkf Xf' X+=X 
BiBEWK Wi WwXf PEKjV KWij&Wlfj 
fqgV fV kZlIfq cdi+RV kZ ak KWV 
Yjkgl TAXf) Wjj Wi OGfck nyf RTjjX) 
Wj HjXAjkcXE Xi KaFTdyi Kf UXj dk) VKf 
Xi U TI V nuyf FTi &f Tckanki k 
l£fTU yfzZ we BXjV KV kk=7j dk Wj 
näcdV wUXiTj VxXWX IfWINXX Tf 
1fjXXf  AgijV1IfZX+ MZe yxZXj 
Afck mf TMjiXV XEWRTIX cffK 
TIdgg di Qimzfz wf wwWiZÄXnNV k 
UXKki TZXf + 


> Td dg HWömi fWi hW ZpmMc 
T Win mond fi upn’ougYce q mkmii i: 


I TV 1fjXXf HJ FIX WW ikWj Adfck 
nmyf XfXe "TAXf Gi RTjjXi ql XfXe 
aljykadV X ?EFXZKnK UTIV myf XnT 
/-- Fl Wi jfW XknT 2- 
FhcIyi&Xf+=T; Ofcı myf qnxa GKÄf 
RTjjXi yZdV nBiVX XfXe aljykadV Xf 
?fXiZ&XnKi U Tl V nuf es cVId 
X£KhiXV Xf+CgV ZXXV FXkTIYXE Fi 
nBßiVWK Wi qaljykadV X ?FXZ&Xnk UTIV 
We ?EXZXZX Tk mwf /)l FabZiTe e 
AXkKZXn XUX Xf k hiXV Xf+ 


> DpzZwmiWYc dä mZi DipmWZ mm 
DoMif,rd pibnßBßoh Q’ jZm 
HWR : 


: XMK BXkiyfcX) FT XIEWORN) Xfk Taf 
Fg xXE)XE jXi Teaki BD Tjkg ) Wi 
WXxceTffkie TxX XEX TFIXZXEVXK RäaclfZ 
TI1YWf FixgdlYlI£fWWf N nXV jxXd 
" Tkt PfjXiX : XMEW 1£W:XXV EFIEZXF 
ZXAX Tdogfli Wi jkaXkj RTjjXi ngf //t;) 
Wj "Xxk Ss eXikXe hXTHi) fV k Wi 
XxXgWi TTV ZXcß dX Bikiyf cX+NXdj k 
RTjjXi e&Fg KjyliXcTff qd TE WiXf 
?iZXU äjXf W iXf+ 


> T'K&c'i Bd ÖpnncWZd Qhk' müpm 
ZnD Mifn 


RTjjXi e&kSzx e Xike hX\THi &/t; (eljj 
afyVjk TIY F’ihXikke hXiTHi &4t; ( 
XinyieknXiWf+Ra cgefkf XxXf) Wjj 
wj QOfckk wf qeeXinTieXe RTjjXi 
ad XfXe "X ?EXZANKUTV 
wWik Td Wj myf c’ihXinTieXe+=X 


=a XiXfq XfkhiTV BUZAj ZXETI WKe 
: Xk IZ) WKf Wi FihX W'kZkle Wj 
RIjjXi ql Xinyie Xf+ 


> MyÄodmi J ii'm piZ Cip’i 
bgdc m Wi qh TWn mmdif ii: 


?j ak WB KW m Qi WB FXIXKIKT 
NHV&Xf  jKakf nä XxXEX U XX 
Fg & pWIgoWMkgf Wa ATX Wk 
fTVWe j&X RTjjX ZXklfcX " TkXf+ 
?ijK ?iZXUIISX X) Wijj RTjjXi 
jgzi XfX&fjl#y fdAV XRäclfZ TWXf 
ce ffk+ :XcTffkW jh&xk Wj Cgie gf 
Dill We FiyiXfnkiUüixfXf XEX 
X kV Xamkf VX Mydk+ 


>TWı hkacgi Pd)J inYc i, Zd ZWı 

TWn mnd fi Wn = nWZod d m 
ACo jZm Bm’°’cmibnphno qpib 
ipuirjgi: 


NXjgdkf egiZXfj ekXfXe Bdj RTjjXi 
Wf OIZ TXZEFXf7WI) UXcKUkl f Wj Xkok WR 
FrihXiffckgfX fTV Wi fyVkaV X 
OgVucXkaKk d BIfZ+=T Odfcı mf 
RTjjXi gi WXf HT aXaxf c"ffkX Whhxk 
jffmydjXf6 Sle XfX Wake Tf Wf 
HIZXf 1fWWgjXk We&kjV gf XknTj 
W“f 9hhXk de TEWif cliliäXke TIf)nX 
nmyi £ UISVixXWXf) FTV 1fjxXixXf 
:XMEWfE Wf No’ nXV jXd Tf) nTj WX 
XWwmilfZz mKWjxf jgdak&t+ 91V 
anaaVXxXWiV jgdX eTf XX RTjXi 
k&fcX Tg cIyiKiXV X NoWkWäc; gWi 
9Eg gaeT+ Pf SljTq muf XknTj 


SkgfX dk RTjjXii e& NW X Xk Wi 
UWIIXKX GVEZX nack WKIFWZRIV ad 
UXKUXf WIiX =1ijkdj V XitRy iXFWXEXI 
=3k jgdX eTf ZXXH TIjiXV XEW 
AßjjZzckkal jV fX eXf+ 


RTjjXikfcXf ce ffK "Xi X 
BXn&V KiXW ckogf jgZTi fgV 
UXZBEJKYXF+Qgf OiFcXogijX ak XW5V 
TUg iTKE7 Wj yZaV X Gdck mf .)2 

ii / && RITjN Wa fgeTk 
91xXfkXe hiTHiXf dk jV Xi XEX 
ghke TK Bil f WIZX wi XIX 
CTdyi X UXnljjkKX?ify ilfZ+ 
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Nach Ansicht des Ernährungsforschers Prof. Helmut 
Heseker von der Universität Paderborn trinken die meisten 
Deutschen zu wenig. Dabei wäre ausreichendes Trinken für 
viele Aspekte der Gesundheit entscheidend. »Wasser ist ein 
lebensnotwendiges, aber häufig übersehenes und 
unterschätztes Lebensmittel«, so DGE-Präsident Heseker. 
Und das sind die wichtigsten Wirkungen des Wassers im 
Körper: 


» Mithilfe des über die Haut abgegebenen Wassers 
wird die Körpertemperatur geregelt und auch bei 
extremer Belastung oder Fieber möglichst 
konstant gehalten, da ab 40°C ernste 
Gesundheitsschäden drohen. Bei einem 
einstündigen Lauf würde sich der Körper ohne die 
Verdunstung auf etwa 50°C erwärmen. Bis zu drei 
Liter Wasser in Form von Schweiß sondert der 


Körper in einem einstündigen Lauf ab, die ersetzt 
werden müssen. 

» Alle Signalprozesse laufen im Körper biochemisch 
ab. Bei Dehydrierung, das heißt Wasserverlust, 
wird diese Chemie ernsthaft gestört. Umgekehrt 
haben Studien gezeigt, dass Wassertrinken die 
geistige Leistung fördert. Das Gedächtnis 
funktioniert besser, stellten deutsche Forscher der 
Universität Erlangen-Nürnberg fest, wenn man 
regelmäßig Flüssigkeit zu sich nimmt. Umgekehrt 
sinkt die Hirnleistung schon nach einem 
Saunabesuch rapide. 

In einer Vergleichsstudie fand der 
Experimentalpsychologe Peter Rogers heraus, 
dass Probanden bei Reaktionstests wesentlich 
besser abschnitten, wenn sie 300 ml Wasser 
tranken. »Wir haben bei unseren Versuchen mit 
Wasser ähnlich hohe Reaktionsunterschiede 
ermittelt, wie wir sie nach dem Genuss von Koffein 
festgestellt haben«, erklärt der Forscher von der 
Universität Bristol den Hirn-Doping-Effekt des 
Wassers. 

» Als Prophylaxe und Therapie von leichten 
Kopfschmerzen, milden Stress-Symptomen und 
Erschöpfungszuständen hat sich das Trinken von 
Wasser ebenfalls bewährt. 

» Eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr fördert 
zudem eine gute Verdauung (weicher Stuhlgang) 
und die Entgiftung des Körpers über die Nieren 
(Urin). 
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Ob Sie genug getrunken haben, können Sie leicht 
am Urin und der Haut feststellen. Der Urin sollte 
jederzeit von blassgelber Farbe sein und nicht 
unangenehm riechen. Geringe Urinmengen, dunkle 
Färbung und intensiver Geruch gelten als Hinweise 
einer Dehydrierung. Trockene Haut, Lippen und 
Mundschleimhäute sind ebenfalls Symptome einer 
Minderversorgung mit Flüssigkeit. 
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Das wirklich Fantastische an Qgd e Xk&M ist - und damit 
unterscheidet sich dieses Ernährungsprinzip von den 
typischen Mangelernährungsdiäten -, dass der Speiseplan 
ganz automatisch gesünder wird und gleichzeitig der 
schlanken Linie dient. Wer abnehmen will, muss nur den 
Konsum von minderwertigen Fetten, von einfachen 
Kohlenhydraten wie Zucker und Weißmehl sowie von 
Alkohol minimieren. 
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Erstaunlicherweise haben sich viele Essgewohnheiten, die 
dem GQgde xXkiM-Prinzip entsprechen, bereits seit 
Jahrhunderten in verschiedensten Kulturen 
niedergeschlagen, und ihre Wirksamkeit ist nun auch in 
wissenschaftlichen Studien und der klinischen Praxis belegt 
worden: 


» In der indischen Ayurveda-Küche gilt ein Glas 
warmes Wasser vor dem Essen als typisches 
Entree. 


» In den meisten westlichen Küchen ist es eine 
selbstverständliche Gepflogenheit, dass Suppen 
oder Salate vor der Hauptspeise gereicht werden. 

» Die Bewohner der japanischen Insel Okinawa sind 
berühmt für ihre gesunde Lebensweise - angeblich 
werden die Leute dort im Durchschnitt älter als 
irgendwo sonst auf der Erde. Das Anti-Aging- 
Geheimnis der Okinawa-Diät: Sie reduzieren ihre 
Kalorienaufnahme durch reichlich Tee, Gemüse 
und viel Fisch - dafür sind sie bis ins hohe Alter 
sehr aktiv! 

» Die mediterrane Mischkost oder Kreta-Diät, die 
von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung als 
beste Ernährungsweise angesehen wird, baut im 
Wesentlichen auf obst- und gemüsereichen 
Mahlzeiten auf. 

»> In Experimenten zeigte der deutsche 
Ernährungsforscher Volker Pudel schon vor 
Jahrzehnten, dass durch ein Glas Wasser vor einer 
Mahlzeit 13 Prozent weniger Kalorien vertilgt 
werden. Wird vor dem Hauptgericht eine Suppe 
gereicht, ist der Appetit noch schneller gedämpft. 

» Alsich 2005 im Magazin Ag/ j einen Bericht über 
den neuen Ernährungstrend Qgd e Xki 
veröffentlichte, schrieb mir Prof. Dr. Volker 
Schusdziarra, ein führender Diabetologe der TU 
München: »In der Ausgabe vom 1.8. 2005 habe ich 
einerseits mit Freude, andererseits mit 
Enttäuschung Ihren Artikel über diese neue 
Ernährungsweise aus Amerika gelesen. Gleich bei 
Ihnen um die Ecke, nämlich im Klinikum rechts der 
Isar, vertreten wir genau dieses Prinzip des 
Sattwerdens mit weniger Kalorienzufuhr seit 
mehreren Jahren.« 

Mit dem Schreiben schickte der Medizin-Professor 
ein Fachbuch, das die erfolgreiche klinische 


Anwendung von Qgd e Xki&j bei Übergewicht und 
seinen Folgeerkrankungen erläuterte. 
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Vor über 20 Jahren wollte die amerikanische 
Wissenschaftlerin Barbara Rolls herausfinden, was bei 
Menschen ein Sättigungsgefühl auslöst. In verschiedensten, 
aufwändigen Experimenten entdeckte sie, dass es vor allem 
die Menge des Essens ist, die uns anzeigt: Jetzt ist es 
genug. Leider hat der Mensch keine automatische Anzeige 
für die Kalorienzahl, die er vertilgt hat, oder die Fettmenge, 
die den Verdauungstrakt füllt. Das spontane 
Sättigungsgefühl wird vor allem durch die Dehnung der 
Magenwand ausgelöst. Das Volumen der festen Speisen 
bestimmt zuerst, ob wir uns wohl und gesättigt fühlen! 

Erst später, im Verlauf der Verdauung, sind auch die 
Inhaltsstoffe der Nahrung von Bedeutung: 

* Einfache Kohlenhydrate wie Zucker oder Weißmehl 
sättigen kurz, Vollkorn hält an. 

* Auch Fette müssen erst umgebaut werden, um ihre 
gespeicherte Energie zu verwerten. 

* Eiweiß hat eine besonders positive und nachhaltige 
Sättigungswirkung: Ein relativ hoher Anteil der im Eiweiß 
gebundenen Energie wird zur Verstoffwechselung benötigt, 
entsprechend weniger landet in den Fettdepots. 

Der TU-Forscher Schusdziarra hat nach der Auswertung 
von 2800 Ernährungsprotokollen herausgefunden, dass die 
meisten seiner Patienten 1000 - 1200 Gramm 
Nahrungsmittel am Tag verspeisen. Die darin enthaltene 
Kalorienmenge war sehr unterschiedlich - sie spielt 
offensichtlich eine unbedeutende oder gar keine Rolle. 

Die meisten Menschen essen eine bestimmte Menge, die 
den Augen und dem Magen das erwünschte Wohlgefühl 
signalisiert. Ob darin viele Kalorien enthalten sind - wie in 


Wurst oder Käse - oder ob es sich um eine Speise mit 
geringer Energiedichte - wie Zucchini, Tomaten oder 
Blumenkohl - handelt, sei zweitrangig, erklärt Rolls. 
Ähnliche Versuche mit aufgeschäumten Milchshakes 
zeigten das gleiche Ergebnis: Volumen macht satt, nicht die 
darin enthaltenen Kalorien. 

Daraus schlossen die Forscher, dass unser Körper keine 
Sensoren dafür entwickelt hat, wie viele Kalorien er 
braucht und vertilgt hat - und das Volumen einer Speise so 
das einzig sichtbare und im Magen spürbare Maß für die 
Sättigung ist. Dieses Unvermögen des Körpers lässt sich 
aber durch kalorienarme Speisen überlisten. So kamen die 
Ernährungsforscher auf die Idee, Übergewichtige mit 


QOgde XkAM zu behandeln - sie waren vom Ergebnis 
überrascht. 

Barbara Rolls zeigte in zahlreichen Studien, dass 
energiearme, aber volumenreiche Speisen die 


Kalorienaufnahme ganz natürlich senken. Die Forscherin 
setzte Testessern beispielsweise Hühnchen und Reis in 
verschiedenen Zubereitungsformen vor. Dabei zeigte sich, 
dass diejenigen, die Hühnchen und Reis als Suppe aßen, 26 
Prozent weniger Kalorien zu sich nahmen als diejenigen, 
die Hühnchen und Reis etwa als Pfannengericht 
verspeisten. »In Suppenform sieht das Gericht voluminöser 
aus«, erklärt Rolls das Qgd e Xk &-Prinzip. »So ist der 
Hunger im Gehirn und im Magen befriedigt. Man kann also 
mit volumetrischem Essen wirklich etwas für die schlanke 
Linie tun.« 

Auch Professor Alfred Wirth, ehemals Ärztlicher Direktor 
der Klinik Teutoburger Wald in Bad Rothenfelde, macht 
seine übergewichtigen Patienten mit Qyd e Xk& schlank. 
Barbara Rolls habe »da wirklich eine tolle 
Grundlagenforschung und viele Praxisexperimente 
gemacht, die zeigen, dass man mit geringer Energiedichte 
langsam, aber stetig abnehmen kann, ohne hungern zu 


müssen. Wir wenden das Prinzip erfolgreich in unserer 
Klinik an.« 
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Auch die Deutsche Adipositas-Gesellschaft, die Deutsche 
Diabetes Gesellschaft, die Deutsche Gesellschaft für 
Ernährung und die Deutsche Gesellschaft für 
Ernährungsmedizin empfehlen in ihren Leitlinien explizit 
dass QydexXkaM-Prinip;pr »Um eine ausgewogene 
Energiebilanz zu erreichen, sollten bevorzugt Lebensmittel 
mit geringer Energiedichte, das heißt hohem Wasser- und 
Ballaststoffgehalt, aber niedrigem Zucker- und Fettgehalt 
ausgewählt werden. Damit gelingt eine Gewichtsreduktion 
von im Mittel 5,1 kg in einem Zeitraum von zwölf Monaten.« 
In diesen Leitlinien, die so etwas wie eine 
Handlungsanweisung für Ärzte auf dem neuesten Stand der 
Wissenschaft sind, steht weiter: »Diese Ernährungsform ist 
weitgehend nebenwirkungsfrei und auch langfristig 
wirksam. Sie gilt weiterhin als Standardtherapie der 
Adipositas.« 
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Dass Qgd e Xkk& besser als Verzichtsdiäten wirkt, belegte 
schon Barbara Rolls anhand verschiedenster 
wissenschaftlicher Vergleichsstudien. Bei einem ihrer 
Experimente erhielt eine Gruppe von übergewichtigen 
Probandinnen die typischen negativen Diätempfehlungen, 
möglichst fettarm und nur kleine Portionen zu essen. Die 
Qgd e Xki&j -Vergleichsgruppe sollte sich dagegen an 
gemüse- und obstreichen Speisen satt essen. Keine der 
Gruppen zählte die vertilgten Kalorien oder den Fettanteil 
im Essen. Während die erste Gruppe mit der Standarddiät 


im Schnitt 15 Pfund abspeckte, verloren die Qyd e Xk MM - 
Esser 20 Pfund! 

»Die Leute sollen mehr energiearme Speisen wie Gemüse 
und Obst essen«, empfiehlt Rolls, »dann haben sie immer 
sättigende Portionen, aber wenig Kalorien auf dem Teller.« 
Bislang, so meint Rolls, wurde die Bedeutung der Sättigung 
bei Diäten viel zu wenig berücksichtigt. 

Zusammen mit den neuen Erkenntnissen über die 
negativen Kalorien von Wasser ergibt sich eine 
revolutionäre und dabei einfache Ernährungsweise: Viel 
abwechslungsreiche Pflanzenkost und viel Wasser, dazu 
vollwertige Kohlenhydrate, gute Fette sowie ausreichend 
Eiweiß - so lässt sich das Qgd e Xki -Prinzip in einem Satz 
beschreiben. 
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-X KoWjgid Wi ?ifyilfZingjXjV Tk =i+ 
PijXdRT iUiZngf Wi ATV'gVjVIK HBEjKü 
UXjV yvWkzkjV e kWe FgfaXhkWi ?FXIZKWV K 
l£fWnXx) Wjj WX WX UIKX HXk gW db jXEf 
BXn V kal iXW qXiXf 1 fWal " TdXf+ 


> TWm.ı dno Xh Bnn’i zWh 
P°’oocbpi bnb d cgWn: 


=X MZldkgf mf CIFZX 1lEWNykZI EZ 
j£W jXi cgeh&koX QizZyfzX TWi 
nKiXfYTVkcTff eTf jTXf6 RXF nä 
Xın TFdxXe KAKdV I1fWBxe ßBiXXjxXf) 
WfkjV Wi HTZX)IEWWAI Xinkf Tf 
Wi HTZXfnTfWjzfTd KXf We BX äf 
Wa KFX Weekf HXZX Wjj X 
ZXWAk dgkt Qge =XfcgiZlIf cgeek Wff 
VWXng KHXWK HXWFEZECIFZÄ myiXijk 


ZXj kalt: XaWxj Xi jX i jV FXdKf MXTckgf 
jhXxkfli Wj QQdeXf Wi WKEITIIFZ 
X& X Mydk+ 


> Tec Tcdfpib cWi 
Cg nnbf bi: 


=Jj cgeek WiTlY Tf+ Kfqh&Xd UKaxf 
BXkyfcX fli jXi cliqg e HTZX 1fW 
kKTZX nX&Z qli £fTV TdXX Nykzifz 
Wa? FZXByjX RTjjX Takf nkikXaXf 
Wf C1IfFZXi Tdg fi kHI9fEWij äkX Wa 
nTjjXiXV X NhXaX) qdde :Xahkd 
?fkhXf Wi HßhaekmXkdHıV IfW 
AiBV Kf+CK akWff Wj Qudexf Wi 
ZTEQXf NhXaXUXg T1jjV AZZXUXW Wi 
Wf BITWWi Nykkzl fZ+: XaAdjj ZeXaXf ) 
VWX FT ff XEKk TiXf) äkXj le ZAXcX ik6 
NyWX) ; gI gi : Ki eTVX fV kjTk 
KWf TI KW HXFZXFTYiKF+=T) jEW 
nKkijV Xfck FTYi&f) nXf X le WX 
NkZlfZZX kt 


> T’dXce =Zppib cWi Zd 
HW mli: 


9£'TEW mkki ngjXjV TV Xi Na Wk 
“ TUXf ?ify ilfZjWijV Xi IfFWHXWgE Xi 
YX KZXj ak) WE) WX DD Tajjkg XIfFWWK 
PEXIZKZX Tk Wi WX Nykezl fZ dlfyVjk 
fd k UXWXkTe j@W HXfjV Xf ‘ TUXf 
cXf XEZXUNKj HXjnXcqaXlz Wi WX 
FITyi fe xXfZX) WX jX ZXZXjXE “ TUXf+ 
?ji JkXijkXfe TAXZTd gUjKX WE HTZXf 
ek cIy&XfiXV Xf NIde &* 1 ki Ui gkäf 
ZXMSdk ° TUXf gVWKi ek XdfxXe 


XFXZXTieXf MW cgjk TAU Xjkü GEX 
qy&k Wi Qdei+=&X X’fXk Tak 
H"ZdV cXaXf) wIXi ZXnV k ql 
k XiThXixXf+=Xff nXf Wi HTZX£ TIV 
UXa cTdi KfTieXf NhXäXf SIMKWRE' X&k 
TM1jjkT & cTf eTf HT KV kO0--) 2-- 
gWi 5-- FahcTyi&f hig OTZ X£jhTiXf) 
g fX 1fZXXfdq eßjxXf+ 


ABi WX dEZUEKZX NykzlfZ akXj WwIff 
jVgf nV kYngiTlj Wj ?jjXf WÜkX k6 
=&X Fg’ Kf' pWTKX Wi SIVcXij gWäi Tlj 
RXxUgk nXWf jVfXd mKUTffk 
QgdätgifhigWcK I1fW ?mXx TdXX 
" TAXf KfZXi j Tker 


-=Xj' TUjgd&Xe Tf TI Ye TZXiXj AkäV I1fW 
AgV fl k mg Kf I1fFW XUxfjg WX 
ZI KXf AXKX) XknT & Mlhj"dgWüi I BjjXf) 
£ HTxXf X jXkoXf+ 


> To ZWı e üuo iWc Ijr-CWpiZIljr- 
?’WK d’ ip J] jZ Zdo 


IX) TTYVX ?’EXZAW K al TVkf) ak 
cXFXegWV X=3kRXf jXWj Kfqgd 
Id HRrjKTUWi WXS1jTeeXfjkd fZ ngf 
NhXaX flkf&f) Wnäack jX XIX jXi 
jffmyd ?ifyilfZjlejkdfz+ =X 
Te XxiiaclfäaVX ?ify ilfZje Wa Xd 
: I UNT Md Tk VX ?EXZKW K mf 
NhXaX e IZXUW XWjVk 1fW Wi 
Kifqh Volumetrics ZXTfft D aixf 
NK V&X RK JM Wjj eTf Wex&kZlfgq 
X£YIV TUEX eXxXf cTff+PfWe &kinXak 
" TIX TV WKVX HWdaVvVXxX 


ATV ZXiXHV TWXE WX ?PifyilfZ ek 
iXW gi ki FT KfVWW KTd ?ehWX dfZ 
FF aiıx KH A TTYÄgeeX ° Wj äk 
Idgg Wi Tck XdXK 


NKIEW Wi ?ifyilfZingjXfjV Te HTf 
XiWdk Wek WX XfkV XaRfVK 
QiTljjXafZ de 9UXeXf) fyedV 
nXfZX FIYi&f ql MlijhXgXf) Tg e Tf 
nk UTIV kk 


>Td qdgfWi hw Zmio&bkm J jiW 
Wi'ch i: 


-Tj dk EVmWXH jXi mKijV KW) K 
fTV We) n&Xjkic Wj wuXiZXn& käk 
lIEW nX jXi VX FTidiäfeXxXfzxX 
X£ZXjViyfck naWm =xX 
BXn& KkiXWckgf naWf&akjg jV fxdi 
TIUM1YX nXexKkeTfVX ;iTj eskf) 
mXaKV kjifEWX fliXE gWi nXafah 
HgfTk HXi dk TV fV k 
nßfjV Xfjnxikb Wff FXIXIK NH Wäf 
aZX) Wij KüjgfX) WX jVfxd 
TUXexX) TV jXi jVfXH n&Wi 
WC n Xi WKf+9UXi WX; “ TEVXE) WIjj WX 
?ifyilfZjlejKAfZ ek MiEZXNkü 
?TEXZKW K& fTV TdZ näch jFEW 


1fZKV "X TI Wa Xic’eedV X 
XqaV kWaykf+ RX TY XXZ&xXlieX 
Nhxg Xf lejXZk IXZX$ yx& 


91; WM XjhgikkXAaklfWeXi :XnXzifz 
fF Wf 9dkIzZ FkZziXk Ik VX Diff 
; TEWE) Vx RÄdhiXX KMEW fVk 
n&XWi qlalfX eXf+ 


>Td cjYeniqp Zd Bi mbdZdKco qii 
Pk "mind: 


?fKV XaANKf Wiknyi Tdke WX ?EXZKWW X 
Wi ZXjTe kf FgjktI TV Wü vI Tkgf Tekf 
XgX ijH WXs mijhXxgXf WX =X KV X 
2 =liVjVfdk SQ fX BikyfcX XknT 
.2-- Bilee ITilfZje &Xdhig OIZ) g%k 
j£WWif ßWi 0--- cVId? Wj Xzak 
XXX RXk mf BI /  cVIdz 
?eh%X KjnXikqle 9UX eXf nyiXXfX 
FIiXeXkfzxX mf .0-- Ui .5-- 
cVIJOIZ+: KaXfX ?FXZXW Knmf VIr 
.)„ Ud .) cVIdz WiYX e Tf @eXi fgV 
X£XBXjTe ke XfZXngf .2-- ZXjXf) Tdg 
FjZXjTek fV k nXZX) I£fW nBW 
kigkgKe WX XWiWidVX FTdif 
X#jhTiXf+ Sle QXZz&K&V 6 ?EX Koikgf 
KatTikyg XE ex eTZXiXe AlkdV I1fW 
mXdBXe ßRIX Tkvflis XIX ?EXZKWV K 
nyf -)5+Ng cTff eTf j4 jTk XjX) 
feekYjkjV gf Tilkge TIgV TUlfWeljj 
ZT TE KKikCXEXFTAEKE qy Kf+ 


> Pigp hW ndce KWwmibnh do ghc 
c®c miT wi a mdoi: 


IX£) Uyx fV kBXFXXK XlUgKX jEWE 
Wi ?ify ilfZEV kaXdB iXfWERXFF j X 
Wah&XdnXaX NV gegdW e &2 cVIdZ Wi 
z2eXi ni lUIffX nBiWf)nyiX UXamıckf 
HXfjV Xf Ailjk higZiTe e Kikt 9E WIX 
ceffk&f jV fYk Wek TTEW) fX 
n&XWi ; liipnlijkXjjX qd WiWXf+HTf 
eljj Ka Wi ?FXZAWK zeXxX WX 
ZXjTekKX Fgjk wf OIZXf gWi RgVxXf 


IXkTV Kf? ze H&kdjigdaX WI] ?jjXf Tdg 
XKEXZXNE ZEN ZAWWV KT + 


> Ta Piili SmkmpYc'm Zd 
HWimliZdco nif'i: 


NV gg We ?ECTIY Wi TV 8 
MSjkNliTfktRäaeßjX KfXf)eXi)JUk 
lIEW BXeßX Id 2 Wf NhXaxkhdf dal 
EKZIKiX 1fW Wkk TRZX NhxaXf ql 
iXW qXiXf+J] UklfWBXe ßRiX TUXf XEXf 
"gXf RTjIXZX Tk 1IEWjEZW WWiV 
jXi cTyi&XTie+9f afX cTffe TTj&V 
1£EWXgiZkj IkXjXf+RXFF e TE XkkiXV X 
KigW ck ZXZXf YWXkkyie XiX Kl jV DB XkinT 
X£Xf NT fXZ lik XZf XIX WklieX 
OQniafKX gWi XIX NIdea ZXZX 
ZXegV Kf NV EcX) djjXf jV XIUXxfYTd 
mXK FIyiXf jhTiXf) gfXa "1fZÄf+ 
=7j OydX Tf WXiXe FofqXhkak Wjj e Tf 
11V Wk TK Makhkx jXi X&YTV 
nKi UXjjXif cIff) d \WKe e If 
XfXzZ&XyieXX ITilfZje KXd X jXkok) 
le WVWX BXTeküädfq Ad 2 nkKkWijif+ 
01xXiWe cgeek jg WKgfWij md 
YaV X BXeßiX1fWJ UkTI YWf OdV + 


>=monYc do dMWyXgh und. 


:igk Ikmf ITHi Tj jV gf XE£X ixdikm 
"gXFiyKkWRK mf BWi / cVIdZ) 
nXadX% fli XfX ZUiEZX RTjXZX Tk 
"TkRXf 9 Wj ek: 1kA) FyjX gWi 
RlijkXKZX) X RXKmyf 0 Uä A cVIdZ 
I1nXaXf) naw WiTlj XfX XVK 
FTYi &K Uge IH IXeXxXf na TWXi LlTic 


gWi BX BZXAI YV fd Wal fgV KIlhixT 
gWi Oye TKX Td : XdIZ) AXZkWI) ?iZXUg 
WanXxXfxXXi Tg .)2 cVIdZ+PfWW]j äkXE 
jXiZ1Ki RXikt 


> Td po o Fem 
Bm’cmpibnhkacgib: 


HXi FTKIiWAEjXX 1fnkiTiUXaxkX 
SXUXfje ddl EWnXZX AXikZhigW ck 
a KjiXf+OoXK AXikZhigW ck" TU XEX 
“X ?ENZKW KK) WjXE Wi MXZxd 
nad AXkk LEW TEWKIX SljykgX XfK TaXxf+ 
CK äkWK BXT i UXgfeWij Zigx) Wjj 
Wi : XWIiYTE yZaV X FT jV ek 
ZXiEZX HXEZIE BWGIJV IRRE nam? dä 
XKEUVX :Xah&kdak KK KYxcR A 
BXe ßRiX £ hliXi Age 2 KXziV dal 
"Xi nki Ti XIX KigWckf nX&: 1kXi* 
gWi MI e Ze BXe Kmkckf SIKTKf IEW 
AXkkol jykoXf+ GXkakiX  Tk mkd eXi 
FIyi&) eTVk Tü fa k jTRü IfW 
jVeXVckTIV fa kUXSjjX Td Wj jXdjk 
ql WIXIXKRH+ =&X SIKKEEKR AKKRIk Ki 
maXK 9f' Tdihlfck&tHKe X i ?EkyzXja/ 
WiTIY -fWE) lejg "X dk Wi 
GXUXf je KXdnKi Ti UXAXklfWlejg‘ "X 
äke XäkTIV WXK ?EXZKW 


?£X Te XixTfgV X FgdXZE Zakd WXjXe 
S1jTe e Xf' TTZXEXXE£YIV XHTo& XTj) 
wi 4 eä ZXEXTEjV ARXX6?jjX NK 
fU Kk)Wj eXi Td WEYSIKIKE "TRIfFW 
IBiXE NX X fa k Te) nXf NK WX 
I TeX Wi SIKKF fa/k TljjhiXV Xf 
c"EFXE+ 
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Der Mensch hat einen erstaunlich anpassungsfähigen 
Organismus: Er kann mehrere Wochen ohne Essen 
auskommen und dann in kürzester Zeit große Mengen an 
Energie in den Fettdepots speichern. 

Faszinierend, was wir uns so alles einverleiben können, 
sofern es nicht gerade giftig ist: Fleisch, Fisch, Beeren, 
Blätter, Pilze, Wurzeln... Magen und Darm holen sich 
daraus die lebenswichtigen Stoffe für die nötige 
Befeuerung des Körpers, und wenn etwas übrig bleibt, 
füllen sie die Energie- und Mineralstoffspeicher damit. Bei 
den meisten von uns bleibt jeden Tag etwas übrig - 
langsam, aber stetig steigt unser Körpergewicht. 

Ernährungsforscher können präzise berechnen, wie viel 
Energie ein Mensch täglich benötigt. Das ist der so 
genannte Gesamtumsatz (GU), der aus zwei Komponenten 
besteht: 


» Der Grundumsatz (GR) ist die Energiemenge, die 
der Körper pro Tag in Ruhe für alle 
lebenswichtigen Funktionen (Atmen, Stoffwechsel, 
Kreislauf, Körpertemperatur) verbraucht. Er 
richtet sich nach Geschlecht, Alter, Gewicht und 
Größe. Junge Männer mit Gardemaß eins neunzig 
und 90 Kilogramm auf der Waage haben natürlich 
einen größeren Energiebedarf als eine kleine, 
zarte Seniorin von 70 Jahren. 

» Der Leistungsumsatz (LU) bezeichnet die 
Energiemenge, die man für besondere Aktivitäten, 
Arbeit, Freizeit, aber auch in der 
Schwangerschaft, beim Stillen oder im 
Krankheitsfall zusätzlich benötigt. Dieser Wert 


kann zwischen 350 kcal (45-Kilo-Frau, die sich 
wenig bewegt) und über 2000 kcal (100 Kilo 


schwerer Bauarbeiter) variieren. 
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Jeder Mensch verbrennt unterschiedlich große 
Mengen Energie - je nach Alter, Geschlecht, Größe, 
Gewicht und Aktivitätsniveau. Wer nur wenige 
Kalorien verbraucht, muss die Ernährung darauf 
einstellen, sonst droht Übergewicht. Wenig Aktivität 
bedeutet sitzende Tätigkeit, etwa im Büro; mittlere 
Aktivität bedeutet abwechselnd sitzende, stehende 
und gehende Tätigkeiten, etwa als Kindergärtnerin. 


Die folgenden Beispiele sind Schätzwerte, in der 
Praxis ist der Kalorienverbrauch eine sehr 
individuelle Größe: 


HWmiq XnipYc i We ; focıcb’ oni df W 


Lesebeispiel: Eine 40-jährige Frau mit 60 Kilo 
Gewicht hat einen Grundumsatz (GR) von etwa 
1430 kcal. Wenn sie Beruf und Freizeit vorwiegend 
sitzend mit wenig Sport verbringt, beträgt ihr 
Leistungsumsatz (LU) etwa 420 kcal und ihr 
Gesamtumsatz (GU) damit 1850 kcal pro Tag. 


Ch i )J24 »40 GWm* 


Gewicht 


60 Kilo 


60 Kilo 


60 Kilo 


60 Kilo 


Gewicht 
75 Kilo 


75 Kilo 


GR (kcal) 
1430 


1430 
1430 


1430 


LU (kcal) 


420 bei wenig Aktivität 
und wenig Sport 


680 bei Schwanger- 
schaft ab 4.Monat 


820 bei mittl. Aktivität 
+ viel Sport 


1060 bei stillenden 
Müttern 
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LU (kcal) 


470 bei wenig Aktivität 
und wenig Sport 


1360 bei Bauarbeitern 
oder Extremsportlern 


GU (kcal) 
1850 


2110 
2250 


2490 


GU (kcal) 
2360 


3750 


In dieser Übersicht wird von einem mittleren 
Gewicht von 60 bis 70 Kilo bei Frauen und 70 bis 80 


Kilo bei 


Männern ausgegangen. Bei 


höherem 


Gewicht, zum Beispiel am Anfang einer Diät, kann 
der Bedarf auch um einige hundert Kalorien höher 
sein: Ein 100-Kilo-Mann mit wenig Sport und 
Alltagsaktivität hat einen täglichen Kalorienbedarf 
von 2600, 2700 oder noch mehr Kilokalorien. 
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Vielleicht haben Sie es schon bei sich bemerkt, als Sie das 
letzte Mal ein Fotoalbum durchblätterten: Vor zehn Jahren 
war ich noch nicht so rundlich im Gesicht, die Beine oder 
Arme schlanker, da hat das Hochzeitskleid noch gepasst! 

Im Lauf der Jahre vergisst man meistens, wie schwer man 
mit 20 oder 30 Jahren war. Die meisten Menschen nehmen 
nach dem dreißigsten Lebensjahr immer mehr an Gewicht 
zu. Zu einem gewissen Grad liegt dies an den 
Essgewohnheiten in der Ehe, der zunehmenden 
Bequemlichkeit und nachlassenden sportlichen Aktivitäten. 
Der wichtigste Grund - den die meisten Menschen nicht in 
Betracht ziehen - ist aber das Altern an sich. Das Alter 
wirkt sich negativ auf den Kalorienverbrauch aus. Da sich 
die Muskelmasse ab dem dreißigsten Lebensjahr allmählich 
reduziert, nimmt auch deren Vermögen ab, Kalorien zu 
verbrennen. Wer also immer gleich viel isst und Bewegung 
hat, braucht sich nicht zu wundern, dass er über die Jahre 
trotzdem allmählich zunimmt: Der Körper kann einfach 
nicht mehr so viele Kalorien verbrennen wie früher, es 
bleibt ihm keine andere Wahl, als die überflüssige Energie 
in den Fettpölsterchen abzuspeichern. 

So kommt es zu dem fatalen Phänomen, dass die meisten 
Menschen ab dem dreißigsten Lebensjahr jedes Jahr 
deutlich an Gewicht zulegen. Wie der Abspeck-Verein 
Weight Watchers ermittelte, sind es im Durchschnitt jedes 
Jahr 700 Gramm bei Frauen und 850 Gramm bei Männern 
- kein Wunder, dass sich viele Leute beim 30-Jahre- 
Abiturtreffen mit 15 oder 20 Kilo Übergewicht nicht 
wiedererkennen! 

Um den Kalorienbedarf im fortgeschrittenen Alter besser 
abzuschätzen, sollte man ab dem sechzigsten Lebensjahr 
150 kcal vom errechneten Grundumsatz (GR) abziehen - 
also einfach weniger Kalorien zuführen oder mehr Sport 
treiben! 

Diese expliziten Kalorienangaben möchte ich aber nicht 
zu sehr strapazieren. Der renommierte Adipositas-Experte 


Alfred Wirth meint sogar, die Schwankungsbreite in der 
Kalorienverwertung sei »so riesig, dass man sich als 
Ernährungsmediziner stets den einzelnen Patienten 
ansehen und den Energiebedarf auch ganz individuell 
bestimmen muss. Es kommt immer auf den Muskel- und 
Fettanteil an, und auch die Gene spielen eine Rolle dabei, 
wie viel Energie in Ruhe verbrannt wird«. Als 
Orientierungspunkt sollte aber jeder seinen ungefähren 
Kalorienbedarf kennen. 
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Eigentlich ist es doch nicht so schlimm, wenn man einmal 
2560 kcal pro Tag anstatt der 2360 aus der Tabelle zu sich 
nimmt, könnte man nun meinen. Was macht schon ein 
Bierchen, ein Sahne-Dessert, ein Stück Schokolade extra 
oder ein zusätzliches Gläschen Wein? 

Im Alltag sind es genau diese 100, 200 oder mitunter 500 
kcal pro Tag, die sich auf der Hüfte, am Bauch oder an den 
Schenkeln als Fettpölsterchen absetzen. Schon 200 kcal 
mehr gegessen als verbrannt, haben dramatische 
Auswirkungen. Der Münchner Forscher Schusdziarra 
rechnet hoch: »Über den Zeitraum eines Jahres führt diese 
tägliche Energiedifferenz zum Anstieg des Körpergewichtes 
um bis zu zehn Kilo.« 

Um abzuspecken, müssen Sie also am besten jeden Tag 
Kalorienschulden machen, damit das lästige Kalorien- 
Guthaben schmilzt. Dann holt sich der Körper den 
Treibstoff aus den Depots an Bauch, Hüften, Oberschenkeln 
oder Doppelkinn. Um Kalorienschulden zu erzeugen, 
müssen Sie also den Leistungsumsatz steigern (siehe 
Infokasten sowie »Qgd e Xkj und Sport« ab S. 86 ff.) - mit 
mehr Bewegung und regelmäßig Sport - und Ihre täglichen 
Einzahlungen auf Ihr Kalorienkonto leicht senken. 


In den meisten Fällen genügt es dabei, ungesunde 
Fettbomben und zuckerhaltige Naschereien zu minimieren. 
Wenn Sie beides beherzigen, dies zeigen Dutzende Studien 
mit Zehntausenden von Probanden, kann Ihr Körper gar 
nicht anders, als Gewicht zu verlieren. Das klingt logisch 
und einfach, und das soll es auch bleiben! Essen, Trinken 
und Kochen sollen keine komplexe Wissenschaft sein, 
sondern vielmehr eine überzeugende Religion, der Sie 
gerne folgen. Im Unterschied zur Religion basieren die 
Qgd e Xki M -Diätgebote aber auf überprüften 
Erkenntnissen. Sie müssen also nichts glauben, was Ihrem 
Verstand widersprechen würde. 
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Das Ziel von Qgd e Xk&M ist es, wieder ein verlässliches 
Gefühl für die richtige Menge und Qualität des Essens zu 
vermitteln. Ohne in irgendwelchen Tabellen 
nachzublättern, sollen Sie durch etwas sinnliche Schulung 
automatisch den richtigen Energiemix finden. Denn die von 
der DGE empfohlene Tagesration (268 Gramm 
Kohlenhydrate, 73 Gramm Eiweiß und 65 Gramm Fett), die 
als Ernährungsempfehlung gelten, können schon in einem 
Hamburger-Menü und einigen Snacks enthalten sein, was 
Sie sicher nicht einen ganzen Tag lang satt macht. Viele 
hochwertige Kohlenhydrate, Eiweiß und gute Fette sind 
aber auch in drei vitamin- und nährstoffreichen 
Qgd e Xkiä) -Mahlzeiten plus Nachspeisen enthalten, die 
selbst den größten Hunger stillen. 
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Eine durchschnittlich große und schwere Person 
verbraucht pro Stunde - je nach 
Bewegungsintensität - folgende Energiemenge: 


Alpinski 400 - 800 kcal 
Auto waschen 100 - 200 kcal 
Bergsteigen 700 - 800 kcal 
Brustschwimmen 500 - 800 kcal 
Einkaufen gehen 200 - 300 kcal 
Fußball 400 - 500 kcal 
Gartenarbeit 400 - 500 kcal 
Golf spielen 200 - 300 kcal 
Inline-Skating 400 - 500 kcal 
Joggen (9 km/h) 500 - 600 kcal 


Joggen (12 km/h) 800 - 900 kcal 
Nordic Walking 600 - 800 kcal 
Putzen 100 - 300 kcal 
Radfahren (15 km/h) 300 - 400 kcal 
Radfahren (25 km/h) 600 - 700 kcal 
Skilanglauf 400 - 1000 kcal 


Spazieren gehen 100 - 200 kcal 


Tanzen 200 - 400 kcal 
Tennis A400 - 500 kcal 
Walking 300 - 500 kcal 


Es geht darum, eine Ernährungsweise zu finden, die 
Ihnen hilft, Ihr Wohlfühlgewicht zu erreichen und 
langfristig zu stabilisieren. Radikale Einschnitte sind nur 
bei lebensbedrohlichem Übergewicht, wie zum Beispiel 
BMI-Werten über 40 (Seite 74), akuten Herz-Kreislauf 
Erkrankungen oder Diabetes nötig. Alle, die einfach nur 
verlernt haben, sich richtig zu ernähren, sollten sanfter 
vorgehen. Für sie braucht eine Diät kein Leidensweg zu 
sein. Die allmähliche Umstellung auf Sport und richtige 
Ernährung muss vielmehr getragen sein von langsamen, 
zuverlässigen Erfolgen und ungeschmälerter Freude am 
Essen sowie wachsender Fitness. 
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Als optimalen Abspeckerfolg sollten Sie maximal ein Pfund 
pro Woche anpeilen, im Monat höchstens zwei Kilogramm. 
Das Ergebnis hängt natürlich von Ihrem Ausgangsgewicht 
ab. So fällt es einem 110-Kilo-Mann relativ leicht, in vier 
Wochen vier Kilo Fett abzuschmelzen, eine 70-Kilo-Frau tut 
sich wesentlich schwerer. In der Praxis braucht der 110- 
Kilo-Mann allerdings sechs bis zwölf Monate, bis sich sein 
Körper auf ein Normalgewicht von vielleicht 95 Kilo 
eingependelt hat. Die 70-Kilo-Frau hingegen ist ihre, sagen 
wir, sechs überflüssigen Kilo bereits in drei Monaten los. 


Es hat also wirklich keinen Sinn, sich ohne ärztliche 
Beratung und Begleitung eine Radikalkur zu verschreiben 
und mehr als fünf Prozent des Körpergewichts im Monat 
einbüßen zu wollen. Das ist eine gewaltige Belastung für 
Körper und Psyche - außerdem belegen alle Praxis- 
Erfahrungen, dass schnelles Abnehmen meistens auch zu 
schnellem Zunehmen führt! 


FKCL 
A’i =jZt-] mE Zs mmYci i 


Der so genannte Body-Mass-Index (BMI) lässt sich 
mit dieser Formel ermitteln: 


BMI = Körpergewicht in kg geteilt durch 
Körpergröße in m im Quadrat 

Dazu ein Beispiel: 

Eine Frau wiegt 70 kg und ist 1,60 m groß. 
70:(1,6x1,6)= BMI 27,34 


Sie hat also einen BMI von 27,34 und sollte ein 
wenig abnehmen, um in die Nähe eines BMlIs von 
25 zu kommen. 
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Ob Sie zu wenig oder zu viel wiegen oder Ihr Idealgewicht 
bereits erreicht haben, sagt Ihnen der Body-Mass-Index, 
kurz BMI genannt. Ihren BMI können Sie mit der Formel im 


Infokasten ermitteln. Sie können ihn aber auch an der 
Grafik auf Seite 74 ablesen: Dazu müssen Sie nur den 
Kreuzungspunkt Ihres Gewichts (horizontal) und Ihrer 
Größe (vertikal) ermitteln - der BMI ist in dem 
entsprechenden Kästchen aufgetragen. Und das sagt Ihnen 
der ermittelte Wert: 


» Ein BMI unter 13 bedeutet Untergewicht. 

» Ein BMI von 18 bis 19 bedeutet leichtes 
Untergewicht. 

» Dem Normalgewicht entspricht ein BMI von 19 bis 
25, 

» Ein BMI zwischen 25 und 30 bedeutet leichtes 
Übergewicht. 

» Ein BMI ab 30 bezeichnet Fettsucht, Adipositas 
ersten Grades. 

» Bei einem BMI von 35 beginnt schwere Fettsucht, 
Adipositas zweiten Grades. 

» Ein BMI über 40 bezeichnet extreme Fettsucht, 
Adipositas dritten Grades. 


Der BMlI ist eine grobe Orientierung, wo das zu Ihrer Größe 
passende Normalgewicht liegt und wie viel Sie 
gegebenenfalls abnehmen müssen. 









> 120 | | 53 | 49 | 46 | 44 | = EEE __Fettsucht 
e SHE JENE „- LETWETBIETHIETIEN 1] EIEIE: t 
z 110 | 52 | 45 IE] Be 25 Normalgewicht 
F (53 a9 |a6 a a | aiaiuim 24 Untergewicht 
5 100 BEE EIENEIE AE SIEBEN: 26 23 
g EIER IETIETIE TIEREN | 22 
2 9% | 4 40 3|3 20 

f 19 


18 
17 
16 
15 
14 

E23 2323 
so EN 24 233 21 12 12 


Fee 18 7 16154 432 2 ı1 1 
L 1] L} 1 ’ L ‘ ‘ 


I ) I I a I 
1,40 1,50 1,60 1,70 1,80 1,90 2,00 2,10 
Körpergröße inm 


Seit einigen Jahren nehmen Ernährungsmediziner und 
Adipositas-Experten aber den Bauchumfang ins Visier, um 
zu beurteilen, ob jemand abspecken muss oder nicht. Denn 
in zahlreichen Studien hat sich herausgestellt, dass vor 
allem das Fettgewebe im Bauchbereich besonders 
gesundheitsgefährdend ist - die Wampe birgt also eine weit 
größere Gefahr für Herz-Kreislauf-Erkrankungen (zum 
Beispiel Herzinfarkt, Bluthochdruck), Diabetes und Krebs 
als ein Fettpölsterchen an Po, Beinen oder Armen. 
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Grenzwerte: 
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Der Taillenumfang sollte also bei Frauen unter 80 
cm liegen und bei Männern unter 94 cm, empfiehlt 
der bekannte Ernährungsmediziner Prof. Hans 
Hauner von der TU München. Schon einige 
Zentimeter weniger Bauchfett vermindern das 
Risiko für Ihre Gesundheit deutlich! 


Die Deutsche Adipositas-Gesellschaft hat in ihren 
medizinischen Leitlinien diese genauen Werte vorgegeben, 
die jeder mit einem Maßband überprüfen kann. 
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Um den Erfolg der Qgd e Xk &M-Ernährungsumstellung zu 
dokumentieren, empfehle ich Ihnen, von Beginn an das 
Gewicht und den Taillenumfang zu messen und die 
Ergebnisse in einer Grafik oder einer Tabelle zu fixieren. 
Alle namhaften Ernährungsexperten und 
Sportwissenschaftler empfehlen das Dokumentieren 
ausdrücklich. Erstens werden die Fortschritte sichtbar und 
man kann das Ziel der positiven Veränderung des Körpers 
vorgeben - beides wirkt enorm motivierend. Nichts ist 
schlimmer, als sich einer Leidenskur zu verschreiben, ohne 
Ziel und ohne spürbares Ergebnis! Mit einem regelmäßig 
geführten Erfolgsprotokoll wird das nicht passieren. 

Es gibt verschiedene Meinungen, was das Führen eines 
Erfolgstagebuchs angeht: Einige besonders eifrige 
Menschen wiegen und messen sich tatsächlich jeden Tag - 


so entstehen nervöse Aufs und Abs von wenigen hundert 
Gramm, je nachdem, wie viel man getrunken und gegessen 
hat. Außerdem ist die Messgenauigkeit der meisten Waagen 
nicht geeignet, um den Verzehr von 150 Gramm Tiramisu 
zu dokumentieren! Im Normalfall reicht ein einmaliges 
wöchentliches Wiegen aus. 

Deshalb mein Tipp, damit die Tendenz und der 
langfristige Erfolg erkennbar werden: 

*Jeden Sonntag früh nach dem Aufstehen und dem 
Toilettengang wiegen und die Taille messen, so hat man 
einigermaßen standardisierte Bedingungen. 
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Am besten kopieren Sie sich die auf der nächsten Seite 
abgebildete Vorlage einige Male - sie ist geeignet, um 
Gewichtsabnahmen von mehreren Kilogramm zwischen 
110 und 55 Kilo aufzuzeichnen. Gewicht und Taillenumfang 
können Sie z. Bin zwei verschiedenen Farben oder Punkten 
(-- und +++ oder ähnlich) in das Koordinatensystem 
eintragen. 

Oder Sie fertigen sich selbst ein solches 
Koordinatensystem an, wenn Ihre Gewichts- und 
Taillenwerte den Maßstab (noch!) sprengen oder ihnen die 
Einteilung zu ungenau ist - weniger als ein Kilo 
Unterschied ist nicht ablesbar! 


Tragen Sie nun links Ihre aktuellen Startwerte (Gewicht- 
und Taillenmaß x) ein und setzen Sie sich für das nächste 
halbe Jahr (26 Wochen) realistische Ziele, die sie rechts 
eintragen können. 
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Name: 


Alter 
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Wenn Sie sich an die Qgd e Xk a -Ernährung halten, sollten 
Sie sehr bald messbare Erfolge haben und diese in Ihrem 
Erfolgsprotokoll sehen - ich freue mich übrigens sehr, wenn 
Sie mir Ihre Protokolle in Kopie zuschicken! 


* Verlagsgruppe Random House GmbH 
Mosaik bei Goldmann 

Qgd e Xki aM -Diät, M. Kunz 

Neumarkter Str. 28 

D-81673 München 


;Xi ch ih Hikß8=gqgßf d Pomm! 


Eines steht fest: Essen dient nicht nur der Sättigung, 
sondern auch der kulinarischen Befriedigung. Eine Diät, die 
auch nur einen der beiden Aspekte vernachlässigt, ist 
daher zum Scheitern verurteilt, darin sind sich die 
Ernährunsgforscher einig. Qyd ee Xk&j propagiert, viel 
Gutes zu essen, weil wir uns daran gewöhnt haben, eine 
bestimmte Menge zu vertilgen, bis Magen und Hirn ein 
positives Sättigungssignal geben. 

Demgegenüber hat die Berliner Ernährunsgsmedizinerin 
Ute Gola festgestellt, dass die meisten Abnehmwilligen 
immer noch eine falsche Vorstellung von Diät haben: »Wir 
müssen nicht lernen, besonders erfolgreich zu hungern, 
sondern lernen, richtig gesund zu essen, wenn wir unser 
Idealgewicht erreichen oder stabilisieren wollen«, bringt 
sie ein wichtiges Qyd e Xki M -Postulat auf den Punkt. 

Nur selten ist es echter Hunger. »Wir greifen zu Pralinen, 
weil uns der Liebste geärgert hat, zu Keksen, weil wir uns 
beim Arbeiten langweilen, zu einem dicken Eis, weil wir die 
Fenster geputzt haben«, beschreibt der Nkif (14/2005) 
einige typische Motive für das heutige Essverhalten. 
Überschrift des Artikels: »Der Bauch entsteht im Kopf«. 
Also nicht der Hunger bringt uns die Kalorien, sondern 
hauptsächlich die Belohnungsaktionen. 

Laut einer Forsa-Umfrage trösten sich 19 Prozent der 
Normalgewichtigen und 35 Prozent der Dicken mit etwas 


Nahrhaftem - in Wahrheit dürfte der Prozentsatz bei den 
Übergewichtigen um einiges höher liegen. 

Essen sei, so meint der Hamburger Professor für 
Ernährungspsychologie Joachim Westenhöfer, nach dem 
Zweiten Weltkrieg von einem Beschaffungs- zu einem 
Entscheidungsproblem geworden. Wir essen nicht nur aus 
Hunger, sondern weil wir uns ein Geschmackserlebnis 
gönnen. Und dabei spielt die ganze Bandbreite der eigenen 
Psyche eine entscheidende Rolle. 
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Wer vorhat, nach drei, vier oder fünf Jahrzehnten 
eingeübtem kulinarischem Fehlverhalten und 
entsprechendem Übergewicht die Notbremse zu ziehen, 
sollte mit Bedacht vorgehen. Er sollte sich, das heißt 
seinem Körper und seiner Psyche, beim Erlernen eines 
neuen, besseren Essens unbedingt Zeit lassen. Es bringt 
nichts, zu viel zu schnell zu wollen, da ist sich auch der 
Ernährungspsychologe Westendörfer sicher. Sein Credo 
lautet: »Nur kleine Veränderungen sind auf Dauer 
durchzuhalten.« 

Westendörfer hat vor einigen Jahren eine Studie 
durchgeführt und dabei die Essgewohnheiten und 
Diäterfahrungen von 7000 Männern und Frauen 
ausgewertet. Viele Esstraditionen haben sich demnach in 
der Biochemie und damit auch im Gedächtnis der Personen 
festgebrannt. Ähnlich wie bei Nikotinsüchtigen, deren 
Lebensglück scheinbar am Glimmstängel hängt, kreisen bei 
Übergewichtigen viele Gedanken und das positive 
Lebensgefühl rund ums Essen. Das kommt hauptsächlich 
daher, weil das Belohnungszentrum im Gehirn bei 
Sättigung die entsprechenden Wohlfühlhormone 
ausschüttet und so für angenehme Stimmung und 
Entspannung sorgt. Hunger oder allein die Vorstellung von 


nicht ausreichender Speisenauswahl oder ungenügender 
Sättigung führt dagegen schon zu Stress. 

Westendörfer vertritt deshalb die Meinung, 
Abspeckwillige seien meist »Opfer von 
Stoffwechselhormonen«, die es ihnen so schwer machen 
abzunehmen. Deshalb sollte man in dieser Angelegenheit 
auch mit wissenschaftlich belegten Strategien vorgehen. 
Gute Vorsätze und ein Kühlschrank mit Halbfettprodukten 
oder Schlankheitsmittelchen aus der Apotheke allein 
reichen sicher nicht. Eine Strategie, die wirklich Erfolg 
verspricht, muss auch die Psyche befriedigen. 
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Wenn Sie mit der Qyd e Xk &-Diät anfangen wollen und 
vorhaben, Ihr Gewicht zu reduzieren, sollten Sie dafür 
einen günstigen Zeitpunkt wählen - zum Beispiel ein freies 
Wochenende oder den Beginn der Urlaubszeit. Weihen Sie 
auch Ihre Familie und den Freundeskreis in Ihr Vorhaben 
ein, denn Ihre Lieben sollten von der verbesserten 
Ernährung ebenfalls profitieren und Sie beim Abnehmen 
unterstützen. Und das Wichtigste: Besprechen Sie mit 
Ihrem Hausarzt oder einem Experten (Sportmediziner, 
Internist, Ernährungsmediziner) Ihr geplantes Programm 
und geben Sie ihm Feedback über die erzielten Erfolge. 
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Zu Beginn einer Qyd e Xk &-Diät sollten Sie sich für die 
nächsten Tage und Wochen Folgendes vornehmen: 


» Sorgen Sie für ausreichend Bewegung, Sport und 
Abwechslung. Planen Sie möglichst konkret, auf 
welche Aktivitäten Sie am meisten Lust haben. 
Pflegen Sie Ihre Hobbys und gehen Sie auch mal 


ins Kino oder Theater, anstatt nur vor dem 
Fernseher abzuhängen. 

» Planen Sie die Speisen für die ersten Tage 
besonders genau: Gönnen Sie sich Ihre 
Qgd e Xki M -Lieblingsgerichte. 

» Denken Sie in kleinen Erfolgsschritten; planen Sie 
lieber zwei Kilo statt vier oder fünf pro Monat 
abzunehmen. 

» Belohnen Sie sich für Erfolge und gönnen Sie sich 
etwas Gutes, wenn die ersten Kilos gepurzelt sind. 
Es sollte natürlich nichts Kalorienhaltiges sein, 
sondern etwas, das zum weiteren Fatburning 
motiviert: ein Wochenende im Wellness-Hotel, ein 
schnittiges Fahrrad oder neue Laufschuhe. 

» Gehen Sie mit möglichen Misserfolgen positiv um. 
Seien Sie zwar konsequent bei der Reduktion von 
Fett, Zucker und Alkohol, aber lassen Sie keinen 
Frust aufkommen, wenn es doch mal einen 
Missgriff gab. 

Immer daran denken: Sie nehmen nicht wegen des 
einen Stückchens Schokolade oder des einen Biers 
zu, sondern infolge erlernter Angewohnheiten, 
wegen derer Sie dauernd zu viele Kalorien 
konsumieren! 

Denn wie bei jedem strategischen Vorhaben müssen 
Sie auch bei einer Diät auf kleine Misserfolge 
vorbereitet sein. Mit Rückschlägen umgehen zu 
können, heißt siegen lernen! Noch besser ist es, 
wenn Sie Ihre Ziele realistisch formulieren und 
eine Prise Unvernunft, die aber viel Freude 
bereitet, mit einkalkulieren. Denn »der Vorsatz, ab 
morgen keine Schokolade mehr zu essen, 
funktioniert im Schnitt genau drei Tage«, so die 
Erfahrung des Ernährungspsychologen 
Westendörfer. Lässt man den Diätwilligen aber ein 


oder zwei Stückchen pro Tag, so steigt die 
Erfolgsquote auf 70 Prozent. 
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Auch der richtige Umgang mit Zeitnot, Ärger und Stress ist 
gerade bei einer Diät enorm wichtig. So wie Raucher vor 
allem bei Belastung und Frust viel leichter rückfällig 
werden, greifen auch Übergewichtige ganz automatisch zu 
Gummibärchen, Keksen oder Chips, wenn sich Stress 
zusammenbraut. »Stressregulierung ist ein ganz wichtiger 
Schritt, um vernünftiger zu essen und im Kopf auf dünn zu 
schalten«, meint der Ernährungspsychologe Westendörfer. 
Er empfiehlt in solchen Momenten gezielte Entspannung: 
ein schönes Schaumbad, Musik hören oder spazieren gehen 
- den Stress einfach abperlen lassen. 
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Viele wissenschaftliche Studien belegen, dass Sport neben 
der gesunden Ernährung die wichtigste Säule ist, um das 
Idealgewicht zu erreichen und zu halten. Und einige 
Ernährungsexperten sagen sogar: Ohne Sport oder 
zumindest mehr Bewegung im Alltag funktioniert das 
Abnehmen grundsätzlich nicht. Nur welcher Sport ist der 
richtige für mich und wie viel? Der folgende Fünf-Punkte- 
Plan soll Ihnen beim Einstieg ins sportliche Fatburning 
helfen. 
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Um den Kalorienverbrauch anzukurbeln, eignen sich 
prinzipiell alle Ausdauersportarten: Joggen, Inline-Skating, 
Radfahren, Schwimmen, Wandern, Tanzen oder Nordic 
Walking. Wer an starkem Übergewicht leidet, sollte die 
gelenkschonenden Sportarten Schwimmen, Radfahren und 
Walking bevorzugen. Zum Ausdauersport sollte man 
zusätzlich Krafttraining betreiben. Das stärkt den 
Bewegungsapparat (Muskeln, Bänder und Gelenke), bringt 
Abwechslung ins Sportprogramm und fördert den 
Energieverbrauch. Denn die Muskelmasse verbrennt Fett, 
sie arbeitet wie ein Ofen, der Kalorien verbrennt. Wer nur 
kleine Öfchen besitzt, kann nur wenig Fett verbrennen - 
mit mehr Muckis schmilzt mehr Fett. 

Wichtig: Klären Sie mit Ihrem Hausarzt, welches 
Bewegungsprogramm für Sie geeignet ist - am besten 


schließen sich Sport-Novizen einem Turnverein, einer 
Abnehmgruppe oder Fitnessstudio an und lassen sich dort 
von Experten coachen! Das erhöht die Erfolgsaussichten 
ungemein. 
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Um Fettzellen effektiv zum Schmelzen zu bringen, sollten 
Sie sich mindestens 20 Minuten am Stück bewegen. Ideal 
sind dreimal 30 bis 40 Minuten pro Woche, um den 
Kalorienverbrauch zu steigern und den Zivilisationsleiden 
Übergewicht, Herz-Kreislauf- Erkrankungen und Diabetes 
vorzubeugen. Wer aber längere Zeit keinen Sport 
betrieben hat, muss Muskeln, Bänder, Gelenke und 
Kreislauf sehr schonend an die Belastung gewöhnen. 

Deshalb: Am Anfang die Trainingseinheiten kurz halten, 
das bringt am Ende den großen Erfolg. Allzu viele scheitern 
an Anfangsüberlastungen und Verletzungen! Beginnen Sie 
lieber mit 20-minütigen Trainingsphasen und steigern Sie 
sich langsam von Woche zu Woche. 
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Um auch am Anfang schon 20 Minuten oder länger 
durchzuhalten, ist es nicht sinnvoll, gleich »volle Pulle« 
loszulegen und dann nach fünf Minuten erschöpft 
aufzugeben. Sinnvoller ist es, das Training ruhiger 
anzugehen. 

Wie stark die sportliche Belastung für den Kreislauf ist, 
können Sie am Puls ablesen. Messen Sie bei jedem Training 
Ihre Herzfrequenz. Ein guter Wert für Ausdauersport sind 
etwa 130 bis 140 Pulsschläge pro Minute. Viel mehr sollten 
es nicht sein. 

Und so messen Sie Ihren Puls: Legen Sie die drei 
mittleren Finger einer Hand seitlich an den Kehlkopf und 


nehmen Sie eine Uhr mit Sekundenzeiger zu Hilfe. Zählen 
Sie genau 15 Sekunden lang die Anzahl der Pulsschläge 
und nehmen Sie dann das Ergebnis mal vier. 


FKCL 
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Eine simple Faustfomel besagt: 
Trainingspuls = 180 minus Lebensalter 


Das heißt, für eine 40-jährige Person sollte der 
Belastungspuls beim Ausdauertraining im 
Allgemeinen nicht höher als 140 Pulsschläge pro 
Minute sein. Wer regelmäßig Ausdauersport macht, 
sollte sich eine Pulsuhr zulegen - damit hat man die 
Pumpe immer unter Kontrolle und sieht, wie die 
Fitness allmählich steigt! 


Sie können Ihren Puls auch mit einem simplen Test 
kontrollieren: Prüfen Sie während des 
Ausdauertrainings zwischendurch, ob Sie sich noch 
gut unterhalten könnten. Wenn Sie genügend Puste 
haben, sind Sie im grünen Bereich. 


8SdhbcefW 038 IWefWÜU 


Als optimaler Einstieg für Ungeübte hat sich das 
Intervalltraining erwiesen. Wenn Sie zum Beispiel 
vorhaben, sich künftig dem Jogging zu verschreiben, 
beginnen Sie in der ersten Woche mit einer Minute 
leichtem Joggen, gefolgt von einer Minute Gehen, und 
wechseln Sie zwischen beiden Bewegungsarten, bis Sie Ihr 


Pensum von 15 oder 20 Minuten erreicht haben. Sind Sie 
vorzeitig erschöpft, sollten Sie den Rest der Zeit lieber 
gehen. In den folgenden Wochen steigern Sie allmählich 
den Jogginganteil und die Gesamtlaufzeit. Mit dieser 
Intervallmethode führt etwa Olympiasieger Dieter 
Baumann viele Laufnovizen zu erstaunlichen 
Laufleistungen. 

Mithilfe dieses Intervalltrainings können Sie auch bei 
allen anderen Ausdauersportarten langsam die 
Trainingsdauer steigern und Überlastungen und Frust 
verhindern. 
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Wählen Sie einen abwechslungsreichen Mix aus 
verschiedenen Sportarten. Gehen Sie mal schwimmen, 
dann wieder wandern, tanzen oder joggen, um Eintönigkeit 
und einseitige Belastungen zu verhindern. Auch 
Tischtennis, Tennis oder Golf ist als Abwechslung gut 
geeignet. Idealerweise sollte Ihr Bewegungsprogramm 
genauso vielfältig wie die Qyd e XkM -Küche sein. 

Vergessen Sie auch das Krafttraining nicht, entweder 
unter Anleitung eines Fitnessexperten oder zu Hause. Das 
gesamte Bewegungsprogramm sollten Sie aufjeden Fall mit 
Ihrem Hausarzt besprechen. 
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Wenn Ihnen der Sinn nicht nach Fitnessstudio, Turnverein 
oder Weight-Watchers-Gruppentreffen steht, können Sie 
die wichtigsten Muskelgruppen mit diesen einfachen 
Übungen auch zu Hause stärken 
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Kräftigt die Beinmuskulatur. 


» Stellen Sie sich gerade hin und machen Sie wie ein 
Skispringer bei der Landung einen größeren 
Ausfallschritt nach vorn. Beugen Sie beide Beine 
so, dass Ihr aufrechter Oberkörper leicht nach 
unten sinkt; beide Knie bilden einen rechten 
Winkel. Wippen Sie ganz sacht in dieser Position. 
Beachten Sie dabei, dass Ihr vorderes Knie sich 
nicht über die Spitze Ihres Schuhs schiebt, um das 
Knie nicht zu überlasten. 

» Danach in die Ausgangsposition zurückkehren und 
zur anderen Seite wechseln. Auf jeder Seite 5- bis 
20-mal wiederholen. 
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Trainiert die Bauchmuskeln. 


» Legen Sie sich auf den Rücken und nehmen Sie die 
Hände an den Kopf; die Daumen zeigen nach vorn. 
Ihr Oberkörper ist gestreckt, die Beine sind 
angewinkelt. 

» Kopf und Schultern langsam anheben, die 
Spannung im Bauch einige Sekunden spüren, 
dann den Oberkörper wieder sinken lassen, nicht 
ablegen und den Bewegungsablauf 5- bis 20-mal 
wiederholen. 
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Stärkt den Rücken. 


» Sie liegen auf dem Bauch, Ihre Arme befinden sich 
leicht angewinkelt in U-Haltung neben dem Kopf. 
Ihre Beine sind gestreckt, die Fußspitzen 
berühren den Boden. 


» Von der Pomuskulatur ausgehend den Rücken 
anspannen, dann Arme und Beine gleichzeitig vom 
Boden abheben. 

» Die Spannung einige Sekunden halten und 
langsam in die Ausgangsposition zurückkehren. 5- 
bis 20-mal wiederholen. 
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Trainiert die Arm- und Brustmuskulatur. 


» Sie sind in Bauchlage, Ihr Körper ist gestreckt, die 
Handflächen liegen neben den Schultern am 
Boden auf. 

» Körperspannung in Armen, Beinen, Bauch und Po 
und dann den gestreckten Körper mit den Armen 
langsam hochstemmen. 

»> Anschließend wieder sinken lassen und 
entspannen. 5- bis 20-mal wiederholen. 


OFMM 


Anfänger stemmen sich vom Rand der Badewanne, 
von der Treppe oder vom Tisch ab und trainieren 
erst später am Boden weiter. Die Anzahl der 
Wiederholungen richtet sich ganz nach der 
individuellen Muskelkraft. 
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Fangen Sie mit einigen wenigen Wiederholungen an, 
vielleicht fünf bis acht pro Übung, und steigern Sie sich von 
Tag zu Tag nur so weit, dass sich kein Schmerz oder 


Krampf einstellt. Wenn Sie etwas geübter sind, können Sie 
20 oder nach Belieben auch mehr Wiederholungen machen, 
bis die beanspruchte Muskulatur spürbar warm wird. 
Machen Sie das Muskeltraining zu Ihrem Morgenritual 
oder fahren Sie Ihre Kraftwerke am Abend hoch. Wer zwei- 
bis dreimal pro Woche übt, sieht bald den Erfolg. 
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Dass der Mensch zum größten Teil aus Wasser besteht, ist 
nur mit Einschränkung richtig. Normalgewichtige Frauen 
weisen einen 60-prozentigen Wasseranteil, 18 Prozent Fett 
und 22 Prozent feste Substanzen wie etwa Knochen auf. Bei 
Männern liegen die Werte sogar bei etwa 70 Prozent 
Wasser und nur vier Prozent Fett. Bei stark 
übergewichtigen Frauen dagegen kann der Fettanteil bei 
über 40 Prozent liegen und somit stärker ins Gewicht fallen 
als der Wasseranteil; die restlichen Prozente machen die 
festen Substanzen aus. 

Schon an diesem Vergleich merkt man, wie stark Wasser 
und Fett im Körper zusammenhängen. Ganz ähnlich verhält 
es sich mit der Ernährung. 

Die meisten Menschen essen zu viel Fett und trinken im 
Durchschnitt pro Tag etwa einen halben Liter zu wenig. Das 
hat in vielen Fällen unangenehme Folgen - von geistiger 
Minderleistung über Kopfschmerzen bis hin zu 
gravierenden physiologischen Konsequenzen. 
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Flüssigkeitsverluste von nur zwei Prozent - das 
entspricht etwa 1,4 Liter bei einer 70-Kilo-Person - 
vermindern unweigerlich die körperliche 
Leistungsfähigkeit. »Durst ist grundsätzlich der 


Ausdruck einer negativen Wasserbilanz des 
Körpers«, schreibt die Deutsche Gesellschaft für 
Ernährung. Werden die Verluste nicht rechtzeitig 
ersetzt, holt sich der Körper die nötige Flüssigkeit 
aus Blut und Gewebe. In der Folge wird das Blut 
zähflüssiger, es fließt langsamer. Die Versorgung 
der Organe mit Sauerstoff und Nährstoffen 
verringert sich. Es kann zu Schwindelgefühlen, 
Durchblutungsstörungen, Erbrechen und 
Muskelkrämpfen kommen. Speziell in der 
trockenen Kabinenluft von Flugzeugen steigt auch 
das Thromboserisiko. 


Um dies zu verhindern, müssen wir Strategien 
entwickeln, mehr Wasser in unsere Ernährung 
einzubauen. Dazu ist es wichtig, es immer und 
überall verfügbar zu haben, möglichst viele Speisen 
mit Wasser aufzuwerten und Nahrungsmittel zu 
bevorzugen, die einen hohen natürlichen 
Wassergehalt aufweisen. Diese Maßnahmen bilden 
das Fundament der Qgd e Xki &M -Diät. 
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An normalen Tagen liegt der Wasserbedarf eines 
erwachsenen Menschen von 70 Kilogramm bei etwa 2,5 
Liter. Dieser Bedarf wird hauptsächlich durch Getränke 
und wasserhaltige Nahrung gedeckt; zum Teil stammt die 
Flüssigkeitszufuhr auch aus den Oxidationsprozessen der 
Verdauung (siehe Tabelle, S. 96). 

Durch körperliche Betätigung und bei warmen 
Temperaturen kann der Bedarf jedoch deutlich höher 


liegen. Bei Sport mittlerer Intensität verliert der Körper 0,5 
bis 1 Liter Schweiß pro Stunde, bei großer Hitze und 
Extrembelastungen noch weit mehr. 


Männer sollten bei geringer körperlicher Belastung und 
normalen Außentemperaturen etwa 1,5 Liter Wasser pro 
Tag als Getränk einplanen. Hinzu kommen Getränke wie 
Tees, Säfte, Kaffee oder gelegentlich kleinere Mengen 
Alkohol (Seite 107 £.) sowie wasserhaltige Nahrungsmittel. 

Frauen kommen mit 1,3 bis 1,5 Liter Wasser pro Tag aus, 
brauchen aber genau wie Männer bei Hitze oder Sport 
entsprechend mehr. Schwangere (1,5 Liter) und stillende 
Mütter (1,7 Liter) sollten etwa so viel wie moderate 
Sportlerinnen trinken. 

Die Einzigen, die ihren Wasserkonsum drosseln müssen, 
sind Patienten mit Herzmuskelschwäche. Kardiologen raten 
ihnen, nicht mehr als zwei Liter pro Tag zu trinken, weil 
sich bei dieser Krankheit überschüssige Flüssigkeit in den 
Beinen und der Lunge ablagert. 
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So viel Wasser braucht der Körper eines 
Erwachsenen mindestens pro Tag: 


Nahrung 0,91 
Getränke 1,3:] 


Oxidation 0,3 


So viel gibt er pro Tag ab: 


Urin 1,51 
Stuhl 0,151 
Hautverdunstung 0,3751 


Lungenverdunstung 0,3751 
Schweiß 0,11 
Zusätzlicher Bedarf bei Sport: 

10 000-Meter-Lauf 1,0-1,51 
Fußballspiel 0,5 -31 


Tour-de-France-Etappe über 61 
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Auch die Deutsche Gesellschaft für Ernährung vertritt in 
ihren »Richtwerten für die Zufuhr von Wasser« die Ansicht, 
dass 1,5 Liter Wasser die ideale Getränkemenge für 
Erwachsene sind. Nur, wie trinkt man 1,5 Liter Wasser am 
Tag? 

Wir müssen wieder lernen, besser auf unsere 
Körpersignale zu hören. Viele Menschen sitzen im Büro 
völlig ausgedörrt stundenlang vor ihrem PC und wundern 
sich über ihre Schlappheit und Kopfschmerzen. Was die 
wenigsten wissen: Oft hilft schon ein großes Glas Wasser 


statt der gewohnten Tasse Kaffee oder einer 


Kopfschmerztablette. 
Eine ähnliche Beobachtung hat die 
Ernährungswissenschaftlerin Andrea Trappe bei 


Schulkindern gemacht: »Wenn Kinder müde und 
unaufmerksam in der Schule sind, kann ein 
Flüssigkeitsmangel die Ursache sein.« Das bedeutet: Nicht 
nur Erwachsene, auch die meisten Kinder trinken oft zu 
wenig - und wenn sie trinken, greifen sie am liebsten zu 
übersüßter Limonade. Richtiges Trinkverhalten muss daher 
von klein auf erlernt werden und am besten lernen Kinder 
durch das gute Vorbild der Eltern. 
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Das richtige Getränk für Ihren Geschmack kann ebenso gut 
aus der Leitung kommen wie eines der vielen 
Mineralwässer sein, die angeboten werden; zwischendurch 
darf es auch mal eine vernünftige Alternative (ab Seite 104 
f.) sein. 

Probieren Sie als Erstes Leitungswasser - in vielen 
deutschen Städten schmeckt es besser als so manches 
Plastikflaschengetränk. Wenn Ihnen das aber nicht zusagt, 
gehen Sie einfach in den Super- oder Getränkemarkt - das 
Angebot an Mineral- und Heilwässern ist schier 
unerschöpflich. Stille Mineralwässer haben den Vorteil, 
besser verträglich zu sein als Sprudel. Gerade wenn Sie 
sich an die Empfehlung halten, pro Tag 1,5 Liter zu trinken, 
stört die Kohlensäure im Verdauungstrakt sehr. Zudem fällt 
es den meisten Menschen schwerer, große Mengen Sprudel 
als stilles Wasser zu trinken. 
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Als die Zeitschrift C’iql vor einigen Jahren die - angeblich 
- »bisher größte Wasseruntersuchung, die je in der 
Bundesrepublik vorgenommen wurde«, publizierte, konnte 
sie mit einem überraschenden Ergebnis aufwarten. In allen 
270 deutschen Städten mit mehr als 40 000 Einwohnern 
hatte das Blatt Trinkwasserproben vornehmen lassen. Die 
meisten erhielten die Note Sehr gut, Gut oder 
Befriedigend. Nur das Leitungswasser von Bad Kreuznach, 
Gera und Neuss wurde mit einem Ausreichend schlechter 
bewertet, weil die Nitratwerte als zu hoch eingestuft 
wurden. Insgesamt erhielt das deutsche Trinkwasser damit 
eine überragende Auszeichnung. 

Seit Langem gilt die frische Quelle im Haus als eines der 
am besten überwachten Lebensmittel. Die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung hält Trinkwasser aus der 
öffentlichen Versorgung für »einwandfrei« und geeignet, 
um es für Speisen und Getränke zu verwenden. Auch das 
Umfrageinstitut Emnid ging 2004 der Frage nach, wie gut 
die Deutschen den Geschmack ihres Leitungswassers 
beurteilen. Das Ergebnis: 79 Prozent fanden den 
Geschmack gut oder sogar sehr gut. Nur neun Prozent 
antworteten »schmeckt mir nicht so gut«, und acht Prozent 
meinten, Leitungswasser »schmeckt mir nicht«. Zwei 
Drittel aller Befragten bestätigten, das günstige Nass aus 
dem Hahn gerne als Durstlöscher zu nutzen, und jeder 
Z weite gab an, mit Leitungswasser Saftschorle oder andere 
Kaltgetränke herzustellen. 

Einschränkend ist allerdings zu sagen: Für Schwangere, 
stillende Mütter und Kleinkinder sollte der Nitratgehalt des 
Wassers möglichst gering sein, also unter zehn Milligramm 
pro Liter liegen. Der gesetzliche Grenzwert liegt bei 50 
Milligramm pro Liter. Im Körper wird Nitrat in Nitrit 
umgewandelt, das den Sauerstofftransport blockiert - das 
kann die Erstickungsgefahr für Babys erhöhen. Dagegen ist 
die Blei- und Kupferbelastung in den meisten deutschen 
Haushalten kein Thema mehr; die Rohre sind in den 


allermeisten Fällen längst ausgetauscht, Ausnahme sind 
einige wenige Altbauten. 

Durchschnittliches Leitungswasser enthält leider nur 
geringe Mineralstoffspuren und taugt daher kaum als 
Lieferant für Magnesium, Kalzium oder Natrium. Da die 
Werte aber regional sehr stark schwanken, lohnt sich ein 
Anruf beim Wasserwerk: Vielleicht haben Sie ja Glück und 
aus Ihrem Hahn sprudelt nitratarmes, aber kalziumreiches 
Wasser, wie etwa in Teilen von Stuttgart oder in München 
und Hannover. 
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Wer Mineralwasser liebt wie Weinliebhaber edlen 
Rebensaft, für den lohnt sich eine Reise nach Paris. Eine 
einzigartige Wasserbar im Kultkaufhaus Colette lockt 
Wasserfeinschmecker zur Kostprobe. 80 verschiedene 
Wassermarken führt der Laden - vom Klassiker »Selters« 
über »Hawaiian Spring« bis zum »Cloud Juice«, bei dem es 
sich angeblich um eingefangenes Wolkenwasser aus der 
tasmanischen Wüste handelt. 

Aber auch der Getränkehändler in Ihrer Nähe bietet 
sicherlich eine große Auswahl an wohlschmeckenden 
»Wolkensäften« oder »German Springs«. Insgesamt werden 
500 deutsche Mineralwassersorten und 70 Heilwässer plus 
viele ausländische Marken auf dem Markt angeboten. Dabei 
gibt es in der Qualität folgende Unterscheidungen: 


» Heilwasser stammt aus unterirdischen, vor 
Verunreinigung geschützten Wasservorkommen 
und muss direkt an der Quelle abgefüllt werden. 
Aufgrund seiner speziellen Zusammensetzung soll 
es eine heilende, lindernde oder vorbeugende 
Gesundheitswirkung aufweisen. Als Heilmittel 
unterliegt es der Zulassung des Bundesinstituts 
für Arzneimittel und Medizinprodukte. 


» Natürliches Mineralwasser kommt ebenfalls aus 
geschützten unterirdischen Wasservorkommen 
und muss am Quellort abgefüllt werden, damit 
seine »ursprüngliche Reinheit« sichergestellt ist. 
Lediglich Eisen und Schwefel dürfen aus optischen 
und geschmacklichen Gründen entfernt werden, 
Kohlensäure kann reduziert oder zugefügt 
werden. Mineralwasser muss amtlich anerkannt 
sein. 

» Auch Quellwasser stammt aus unterirdischen 
Wasservorkommen und wird am Quellort abgefüllt. 
Es muss aber nicht dem Qualitätsmerkmal 
»ursprüngliche Reinheit« entsprechen und nicht 
amtlich anerkannt sein. 

» Tafelwasser wird vornehmlich aus Trinkwasser 
unter Zugabe einer Mineralienmischung 
industriell hergestellt. Eine geografische 
Herkunftsbezeichnung ist nicht erlaubt. 

Wasser, dass mehr als 500 mMilligramm 
verschiedenster Mineralstoffe pro Liter enthält, 
kann einen gewissen Teil zur 
Mineralstoffversorgung des Körpers beitragen. 
Das ist aber eher für Sportler von Belang, die 
extrem viel schwitzen. Normalos decken ihren 
Mineralstoffbedarf locker durch gesunde, 
abwechslungsreiche Kost. 
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Um der Empfehlung für die tägliche Wasserration (1,5 Liter 
+ x) nachzukommen, sollten Sie sich jeden Morgen eine 
gefüllte 1,5-Liter-Flasche als Tagesration vornehmen. Am 
besten eine Flasche, die Ihr ständiger Begleiter ist. Starten 
Sie den Qyd e XkM-Tag schon mit einigen Schlucken vor 
dem Frühstück. Wenn Sie löblicherweise morgens 30 


Minuten Sport treiben, gibt’s bei der Rückkehr vom Joggen 
ein Glas extra - deshalb die Empfehlung 1,5 Liter + x. Sind 
Sie eine Stunde sportlich unterwegs, sollten Sie sich 
mindestens einen halben Liter zusätzlich gönnen. Vor jeder 
Mahlzeit, also vor dem Mittagessen und vor dem 
Abendessen verschreiben Sie sich wieder jeweils ein Glas 
Wasser. Die verbleibenden 0,5 bis 0,7 Liter aus der 1,5- 
Liter-Pulle verteilen Sie über den Tag. 

An Ihrem Arbeitsplatz sollten Sie also immer das Wasser 
in Griffweite haben und sich in regelmäßigen Abständen 
einen großen Schluck gönnen. Sollten Sie 
Konzentrationsstörungen, Nervosität oder gar 
Kopfschmerzen spüren, greifen Sie sofort zum Wasser. 
Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass sich 
Wassertrinken positiv auf alle Denkprozesse auswirkt. So 
kann die Gedächtnisleistung schon durch ein Glas Wasser 
gesteigert werden - und Mangelversorgung wirkt sich 
geradezu fatal auf die Hirnleistung aus (vgl. Seite 94). 

Natürlich sollten Sie sich nicht zwingen zu trinken, aber 
ein geschärftes Bewusstsein ist am Anfang hilfreich. Die 
meisten Menschen haben es sich einfach nur angewöhnt, zu 
wenig Wasser zu trinken - oder zu viel vom Falschen. Sie 
werden aber schnell merken, wie angenehm es ist, wenn 
sich das kühle Nass im Körper ausbreitet und alle Sinne 
erfrischt. 
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Vorteil: Negative Kalorien! Jedes 0,2-Liter-Glas 
Wasser verbrennt etwa 20 kcal Energie - anstatt 
anzusetzen. Einfach so. 
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Am beliebtesten in Deutschland sind immer noch 
Mineralwässer mit Kohlensäure - wegen des 
säauerlichen Geschmacks und prickelnden Gefühls 
im Gaumen. 


Vorteil: Null Kalorien, erfrischend. 


Nachteil: Das Trinken großer Mengen Sprudel 
bekommt nicht jedem. Die Kohlensäure blubbert im 
Verdauungstrakt und versucht mitunter 
unkontrolliert zu entweichen. 
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Eine ausgepresste Zitrone auf einen Liter Wasser 
ist eine prima Alternative zu purem Wasser. Starten 
Sie doch mal den Tag mit einer Kanne heißem 
Zitronenwasser; das wärmt und erfrischt zugleich. 


Vorteil: Null Kalorien, Vitamin TC, frischer 
Geschmack. 
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Ayurveda-Experten schwören auf die heilsame 
Wirkung von heißem Ingwerwasser. Dazu einige 
Zentimeter der weißlich-grauen Wurzel in Scheiben 
schneiden und etwa zehn Minuten kochen lassen. 


Vorteil: Null Kalorien, Stoffwechsel und Verdauung 
werden angeregt, leicht scharf-frischer Geschmack. 
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Das Angebot ist riesig, da dürfte für jeden 
Geschmack etwas dabei sein. Oft weisen Kräuter 
auch noch heilsame Wirkungen auf: Pfefferminze 
wirkt antibakteriell und beruhigt den Magen; Minze 
erfrischt; Fenchel fördert die Verdauung; Kamille 
entspannt und wirkt entzündungshemmend; 
Rooibos wirkt antiallergisch; Hibiskus und 
Hagebutte sind auch kalt ein Genuss; Salbei hilft 
bei Erkältungskrankheiten; Eberraute stärkt das 
Immunsystem; Melisse hat eine beruhigende, 
schlaffördernde Wirkung. Viele Kräuter kann man 
leicht selbst anbauen und frisch vor dem Aufguss 
ernten, zum Beispiel Kamille oder Zitronenmelisse. 


Vorteil: Null Kalorien, heilsame Wirkungen, tolle 
Geschmacksvielfalt. 
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Nicht nur Apfelsaft, auch Johannisbeer-, Kirsch-, 
Ananas-, Grapefruit- oder Orangensaft eignen sich 
gut zum Verdünnen. Das ist auch nötig, denn purer 
Fruchtsaft enthält einfach zu viel Zucker. Deshalb 


sollte man etwa 30 bis 50 Prozent Saft mit Wasser 
aufgießen. Gerade nach sportlichen 
Ausdauerleistungen ist die Schorle ideal, um den 
Durst zu stillen und die Kohlenhydratspeicher 
wieder aufzufüllen. 


Vorteil: Geschmacksvielfalt. 


Nachteil: Bis zu 200 kcal pro Liter, wenn man 50 zu 
50 mixt. 
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Wenn es nicht gerade darum geht, den Durst zu löschen, 
stehen noch viele andere Getränke zur Auswahl, die beim 
Abnehmen aber nur in beschränkten Mengen oder als 
gelegentliche Belohnung erlaubt sind: 
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Die meisten 100-prozentigen Fruchtsäfte enthalten neun 
bis 15 Prozent Zucker. Würden Sie also Ihre Tagesration 
von 1,5 Liter Flüssigkeit als Fruchtsaft zu sich nehmen, so 
würden Sie 135 bis 225 Gramm Zucker konsumieren - das 
entspricht 50 bis 70 Stücken Würfelzucker! Fruchtsäfte 
sind daher nur stark verdünnt akzeptabel oder als 
gelegentliches Vitamin-Schmankerl. 

Achten Sie vor allem auf die Qualität: Ist es zu 100 
Prozent direkt gepresster Saft, aus 100 Prozent 
Fruchtkonzentrat hergestellter Saft, Fruchtnektar mit 25 
bis 50 Prozent Fruchtgehalt oder gar ein Fruchtsaftgetränk 
mit nur 10 bis 30 Prozent Fruchtgehalt? Bevorzugen Sie 


frisch gepressten Saft aus dem Kühlregal oder 100- 
prozentigen Direktsaft. 
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Koffein, das dem Kaffee seinen Namen verleiht, ist eine 
Droge, deren Wirkung, ähnlich wie Nikotin, Suchtprozesse 
auslösen kann. In der Schwangerschaft ist wegen des 
erhöhten Risikos für den Embryo abzuraten. 

Man mag es kaum glauben: Die Deutschen sind nicht 
etwa das Volk der Biertrinker, sondern ausgesprochene 
Kaffeeschlürfer. Seit Jahren rangiert die braune Brühe auf 
Platz eins der beliebtesten Getränke. Wer Milchkaffee oder 
Cappuccino trinkt, schluckt immer ca. 20 bis 70 kcal pro 
Tasse durch die Milch. Mit fettarmer Milch schmeckt er 
übrigens genauso gut! 

Fazit: Zwei bis drei Tassen täglich 1 fZXj&xk zu trinken 
dürfte unbedenklich sein - und gelegentlich einen 
kaffeefreien Tag einlegen, um einer regelrechten 
Kaffeesucht vorzubeugen. 
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Die fermentierten Teeblätter von schwarzem Tee enthalten 
im Prinzip die gleiche Droge wie Kaffee. Das heißt, Teein 
und Koffein entsprechen sich in der Chemie und der 
physiologischen Wirkung. 

Grüner Tee wird im Gegensatz zu schwarzem aus den 
nicht fermentierten Teeblättern hergestellt; er wirkt aber 
ebenfalls belebend. Einige Forschungsergebnisse zeigen 
eine präventive Wirkung von grünem Tee gegen 
Herzkrankheiten, Alzheimer und sogar Krebs. 
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In einem Liter Limo oder Cola sind etwa 33 Stück 
Würfelzucker, insgesamt also knapp 100 Gramm Zucker 
enthalten; das sind 400 kcal. Amerikanische Forscher 
machen vor allem Softdrinks für die Fettsuchtepidemie in 
den USA verantwortlich. Schon Kinder verlieren durch die 
Zuckergetränke ihr normales Geschmacksempfinden und 
werden so auf pappsüß getrimmt. Wer ausschließlich mit 
Limonaden den Durst still, provoziert Übergewicht, 
Diabetes und Folgeerkrankungen. Deshalb: Finger weg! 
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Milch gilt als hervorragender Eiweißlieferant und 
Kalziumquelle (gut für Knochen und Zähne). Deshalb ist es 
wichtig, eine gewisse Menge Milch und Milchprodukte 
täglich zu verzehren. Als Getränk im großen Stil ist Milch 
aber nicht die erste Wahl. Sie enthält zu viel Fett (35 
Gramm pro Liter) und Kohlenhydrate (48 Gramm pro Liter) 
und somit entsprechend viele Kalorien (643 kcal pro Liter). 
Selbst fettarme Milch (1,5 Prozent) enthält pro Liter noch 
480 kcal und kann daher nicht als Durstlöscher fungieren. 
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Das bekannteste Energy-Getränk verleiht nur in der 
Werbung Flügel, es enthält in jedem Liter 0,32 Gramm 
Koffein und 113 Gramm Kohlenhydrate. Das entspricht 
etwa acht Tassen Kaffee mit insgesamt 38 Stück 
Würfelzucker. Zum Durstlöschen sind die Aufputsch- 
Zucker-Drinks also völlig ungeeignet. Auch die meisten 
isotonischen Sportgetränke sind nicht erste Wahl, weil sie 
mit über zehn Prozent Kohlenhydraten (Zucker) einfach zu 
suß sind, um in großer Menge getrunken zu werden. 
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Bier enthält zwei bis fünf Prozent Alkohol. Ein Liter Bier 
bringt damit locker 400 kcal auf die Kalorienwaage. 
Alkoholfreies Bier hat vergleichsweise weniger Kalorien, 
nämlich 250 kcal pro Liter. 

Weißwein und Rotwein gehören für viele Genießer zum 
guten Essen. Doch auch wenn immer mehr Studien 
belegen, dass speziell Rotwein die Gefäße schützt - in der 
Abnehmphase ist der tägliche Schoppen Wein hinderlich. 
Weine bringen pro Liter 800 oder 900 kcal mit auf die 
Kalorienrechnung, ohne zu sättigen! Selbst von der 
beliebten Weinschorle ist abzuraten; das Verdünnen 
verleitet nämlich zum Vieltrinken und endet nur im 
alkoholischen Selbstbetrug. Bei der Verdünnung eins zu 
eins hat die Weinschorle immer noch mehr Alkohol und 
Kalorien als ein Bier! 

Generell gilt: Alkohol und Zucker verzögern die 
Fettverbrennung im Körper während der Nacht und sind 
somit Kalorienbomben mit 100-prozentiger 
Zunehmgarantie. Mit einer Erfolg versprechenden 
Ernährungsumstellung ist ein gelegentliches Glas Wein 
oder Bier (zweimal pro Woche) vereinbar, aber es darf nicht 
mehr sein. Sonst kann das Abnehmen nicht funktionieren! 
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Das Wohlgefühl, satt zu sein, stellt sich ein, wenn der 
Magen und die Energiespeicher des Körpers gefüllt sind 
und dem Gehirn über die Hormone Insulin und Leptin 
angezeigt wird: Tanks gefüllt, Maschine läuft im 
Idealbereich, keine Meldung von Versorgungsengpässen. 
Wenn sich im Magen aber Toastbrot befindet, ist das in 
etwa so, als wolle man seine Wohnung mit Stroh heizen. 
Innerhalb kürzester Zeit sind die Kohlenhydrate des 
Weißbrots verbrannt, die nächste Hungerattacke steht an. 
Füllt man den Ofen jedoch mit nachhaltigem Brennstoff, 
bleibt er über Stunden warm. So ist es, wenn man sich ein 
Frühstück mit hochwertigen Kohlenhydraten (Vollkornbrot 
oder Müsli), Ballaststoffen (Obst, Gemüse und Getreide), 
Eiweiß und etwas Fett (zum Beispiel Hüttenkäse) 
genehmigt. Zusammen mit dem morgendlichen Getränk ist 
der Magen über Stunden beschäftigt und die Energie- 
sowie Nährstoffversorgung gesichert, wie physiologische 
Studien und mein Selbsttest (Seite 155 ff.) belegen. Einen 
solchen Frühstücks-Vergleichstest sollten Sie unbedingt 
selbst einmal machen, um den Wert der Qgd e Xk&- 
Ernährung mit jeder Faser Ihres Körpers nachvollziehen zu 
können. 
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Die Energiedichte eines Fastfood-Menüs, bestehend aus Big 
Mac, Pommes, Apfeltasche und Milchshake, liegt bei 2,37 
kcal pro Gramm. Dagegen erreichen die meisten 
Qgd e Xki & -Speisen nur selten einen höheren Wert als 1,25 
kcal pro Gramm. Diesen Wert halten Experten für 


empfehlenswert, um langsam abzunehmen und das 
Idealgewicht zu halten. 

Ernährungsanalysen haben allerdings ergeben, dass 
Engländer durchschnittlich 1,6 kcal pro Gramm Nahrung 
zu sich nehmen, US-Amerikaner sogar 1,8 kcal pro Gramm 
- und im Wurstland BRD dürften die Werte ähnlich hoch 
liegen. Das heißt, die Leute füttern ihren bewegungsarmen 
Körper mit einer Kaloriendichte, die eigentlich nur 
Leistungssportlern zustehen würde. 
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Gute, gesunde Nahrungsmittel erkennen Sie unter 
anderem daran, wie natürlich sie noch sind - zum Beispiel 
eine Kartoffel, eine Kirsche oder ein Steak - 
beziehungsweise wie sehr sie schon durch industrielle 
Verarbeitungsprozesse verändert wurden - beispielsweise 
Kartoffelchips, Fruchtzubereitung im Joghurt oder 
Wurststückchen im Doseneintopf. Wie nährstoffreich solche 
Industrieprodukte sind, kann man auf der Rückseite der 
meisten Verpackungen ablesen. 


» So liefern 100 Gramm Vollmilchschokolade 558 
kcal - daraus resultiert ein extrem schlechter 
Qgd e Xki& -Wert von 5,58 kcal pro Gramm. Zum 
einen sind 53 Gramm Kohlenhydrate darin 
enthalten, was bedeutet, dass das Produkt zu über 
der Hälfte aus Zucker (etwa 17 Stück 
Würfelzucker!) besteht. Zum anderen enthält eine 
Tafel Milchschokolade 34 Gramm Fett und nur 10 
Gramm Eiweiß. So viel zum Begriff Vollmilch! 
Wenn Sie eine Tafel Schokolade vernascht haben, 
entspricht das genau der Hälfte der von der DGE 
empfohlenen Tageshöchstmenge an Fett für 
Männer! 


» Ganz anders die Werte von 100 Gramm 
tiefgekühltem Mischgemüse: Brennwert 49 kcal - 
das entspricht einem Qgd e Xkk& -Wert von 0,49. 
Das heißt, Sie können 11-mal so viel davon essen 
wie von der Milchschokolade, bis die gleiche 
Kalorienmenge erreicht ist. In einer 
Gemüsepfanne sind überdies hochwertige 
Kohlenhydrate, Eiweiß, eine große Menge 
Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe - das ist 
Qgd e Xki&j wirklich vom Feinsten. 
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Da Qyde Xk&M das gute Essen predigt, gilt es, einige 
wenige schlechte Nahrungsmittel und Angewohnheiten 
anzuprangern. Und weil die Versuchung im Supermarkt-, 
Kantinen- und Restaurantalltag so groß zu sein scheint wie 
einst im Paradies, sei der Vergleich mit dem biblischen 
Verfehlungsregister erlaubt. 
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Die globale Wohlstandsseuche hat Deutschland längst 
erreicht. Die Nationale Verzehrstudie (NVS) zeichnet ein 
genaues Bild dessen, was die Deutschen vertilgen, und 
dabei zeigt sich: Zwischen Flensburg und Garmisch- 
Partenkirchen wird zu viel Fett konsumiert. 

Dabei darf man Fett nicht generell verteufeln. Anstatt 
allein auf die tägliche Dosis zu achten, muss man auch die 
Qualität der Fette berücksichtigen. Die von der DGE 
empfohlenen 50 Gramm (für Frauen) bis 70 Gramm Fett 
(für Männer) pro Tag einzuhalten ist in der Praxis 
zugegeben umständlich. Es macht die Sache jedoch 
entschieden einfacher wenn man generell auf die 


schlechten Fette so weit wie möglich verzichtet und die 
guten Fette vorzieht. 
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Schlechte Fette bestehen vorwiegend aus gesättigten 
Fettsäuren, wie sie vor allem in Speck, Butter, Käse, Sahne, 
Palmfett und Wurstwaren vorkommen. Speziell Butter und 
die Fettbomben in der Wurstpelle sind mit einer gesunden 
Ernährung kaum zu vereinbaren. Eine 30-Gramm-Portion 
Salami enthält neun Gramm Fett und eine durchschnittliche 
100-Gramm-Bratwurst liefert 26 Gramm Fett. Würste 
stehen deshalb auf dem Index, weil dafür überwiegend 
billiges, ungesundes Schwartenfett »verwurstet« wird. 
Schneidet man jedoch vom Braten die Fettkruste ab und 
trennt vom Geflügel die fette Haut, ist schon viel gewonnen. 
Noch bessere Alternativen sind magerer Schinken, Filets, 
Innereien oder fettarme Schnitzel. Denn das eigentliche 
Muskelfleisch ist - besonders bei Tieren aus 
Freilandhaltung und Wild - mit weniger schlechten und 
mehr guten Fetten ausgestattet. 

Verborgene Fette sind auch in den meisten Süßigkeiten 
wie Schokolade, Backwaren, Kuchen und Plätzchen 
enthalten - hier wird überwiegend zu billigsten 
Industriefetten (Palm- oder Kokosfett) gegriffen. Wie 
wichtig das Fett bei Süßem ist, bestätigte ein Topmanager 
eines Süßwaren-Multis. Die Firma versuchte, eine Light- 
Version einer Nuss-Nougat-Creme auf den Markt zu 
bringen - mit weniger Zucker und Fett. Nach einigen Tests 
wurde das Vorhaben eingestellt, weil der kastrierte 
Brotaufstrich angeblich »eklig« schmeckte, wie der 
Manager verriet. 
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In vielen Süßigkeiten und Fertigprodukten sind überdies so 
genannte Transfette enthalten. Diese besonders 


ungesunden Fettsäuren entstehen bei der Härtung von 
industriellen Billigfetten und -Öölen und geraten zunehmend 
ins Visier der Medizin. Transfette - zum Beispiel in 
Backfetten, Margarinesorten, Butter, Chips, Blätterteig, 
Schmelzkäse, Keksen und frittierten Nahrungsmitteln - 
erhöhen den Blutfettspiegel und gelten als Mitverursacher 
von Herz-Kreislauf-Krankheiten. Sie können sogar die 
Entwicklung von Säuglingen und Kleinkindern hemmen. 
Leider wird der Gehalt an Transfetten selten auf der 
Packung ausgewiesen. 
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Gute Fette sind dagegen aus ungesättigten Fettsäuren 
aufgebaut, die in Pflanzenölen, in Seefisch, aber auch in 
Muskelfleisch und Innereien enthalten sind. Ungesättigte 
Fette sind zwar kalorienreich, wirken aber positiv auf den 
Blutfettspiegel! Deshalb versucht die Qgd e Xki&M -Küche, 
möglichst oft diese gesunden Fette zu verwenden. Vor allem 
die bekannten Omega-3-Fettsäuren, die zum Beispiel in 
Leinsamen, Walnüssen, Raps, Makrele, Lachs, Hering und 
Thunfisch enthalten sind, sollen vermehrt zum Einsatz 
kommen. 
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Zu einer regelrechten Zivilisationsseuche hat sich auch der 
Zucker entwickelt. Der Pro-Kopf-Verbrauch liegt in 
Deutschland bei etwa 30 Kilogramm im Jahr, das sind 
umgerechnet 82 Gramm oder 27 Stück Würfelzucker pro 
Tag. Dieser hohe Konsum schadet nicht nur den Zähnen 
und der Bauchspeicheldrüse (Diabetesrisiko!), sondern 
befördert auch die grassierende Fettsucht. 

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung ist zu der 
Ansicht gelangt, dass Zucker eigentlich gar nicht auf den 
Speiseplan gehört, weil genug Süßes in Gemüse und 


Früchten enthalten ist, um den Bedarf an schnellen 
Kohlenhydraten zu decken. Nun, ein bisschen Zucker darf 
esin der Praxis schon sein, um einer Suppe den letzten Pfiff 
zu geben oder einen selbst gemachten Pudding genießbar 
zu machen. Ich darf Ihnen aber verraten, dass ich in 
meinem Haushalt weniger als ein Kilo Zucker pro Jahr 
verbrauche - und da sind schon diverse Kaffeekränzchen 
eingeschlossen mit Gästen, die partout nicht auf Zucker im 
Kaffee verzichten wollen. 
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Wer seinen Durst mit Cola, Limonade oder Energy-Drinks 
löscht, ist nicht auf dem Gesundheitstrip, sondern auf dem 
besten Weg, ein übergewichtiger Diabetiker zu werden. 
US-Forscher machten die Zuckerlimos bereits als 
schlimmste Übergewichts-Verursacher in Amerika aus. Von 
Energy-Drinks bekommt man auch keine Flügel, wie die 
peppige Werbung suggeriert, sondern nur einen 
Speckbauch. Softdrinks mit ihrem hohen Zuckergehalt von 
etwa zehn Prozent - mit jeder 0,5-Liter-Limoflasche 
schluckt man 17 Stück Würfelzucker! - gehören deshalb 
auf den Index und nicht in den Einkaufskorb. 
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Die Deutschen nehmen fünf bis sieben Prozent ihrer 
täglichen Energie in Form von Alkohol zu sich. Wer Bier, 
Wein und Schnaps zum Grundnahrungsmittel deklariert, ist 
aber von der gesunden Ernährung so weit entfernt wie ein 
Bungee-Springer vom Herz-Kreislauf-stärkendem 
Ausdauersport. Gegen ein Bierchen oder ein kleines Glas 
Wein ist gewiss nichts einzuwenden, wenn man sein 
Idealgewicht bereits stabilisiert oder gar keine 
Gewichtsprobleme hat. Wer abnehmen will, sollte auf 


Alkoholisches weitestgehend verzichten, weil die Kalorien 
auf die Hüfte schlagen und der Duselstoff schon so 
manchen guten Vorsatz vernebelte. 
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Sie sind die große Erfolgsgeschichte der 
Nahrungsmittelindustrie: die Fertiggerichte. Kaum eine 
Speise, die es nicht fertig zubereitet, vorgekocht oder 
zumindest vorgewürzt im Supermarktregal gibt. 
Rheinischer Sauerbraten, Nasi Goreng, Lasagne und Co. 
Das ganze kulinarische Angebot wartet industriell 
hergestellt, tiefgekühlt, in Dosen abgefüllt oder getrocknet 
darauf, in Minutenschnelle zu Hause zubereitet zu werden. 
Selbst die Currywurst gibt’s bereits vorgebrutzelt und muss 
in der Mikrowelle nur noch turboerhitzt werden. 

Leider sind viele Fertiggerichte nicht nur aus 
minderwertigen Grundstoffen hergestellt und zu fett oder 
zu süß. Sie sind obendrein oft stark mit Salz oder 
Geschmacksverstärkern (Glutamat) versetzt. Wer sich 
ausgewogen ernähren will, nutzt daher Fertiggerichte 
höchstens als Notnagel, aber nicht für die 
Grundversorgung. 

Damit nicht gleichzusetzen sind Gemüse, Obst, Fisch und 
Fleisch, die zur Konservierung tiefgekühlt, getrocknet oder 
in Dosen angeboten werden. Viele dieser haltbaren 
Grundnahrungsmittel sind von bester Qualität und gehören 
zur Qgde Xk&W -Küche. So haben Vergleichstests des 
Nachrichtenmagazins Ag\ j ergeben, dass Dosentomaten 
oft mehr Nährstoffe enthalten als das frische Produkt. 
Ähnliche Ergebnisse gab es bei einigen Tiefkühlgemüsen. 
Der Grund: Tiefkühl- und Dosenprodukte können in optimal 
gereiftem Zustand verarbeitet werden, Frischgemüse wird 
mitunter zu früh geerntet und muss nachreifen. 
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Sie locken, wenn man hungrig an der Kasse ansteht und die 
Kinder quengeln, sie locken aber auch - wie die Schlange 
im Paradies -, wenn man den Küchenschrank Öffnet: Chips, 
Erdnussflips, Kräcker, Salzstangen, Schokolade, Pralinen 
und Bonbons. Im Grunde sind diese Lebensmittel völlig 
überflüssig, weil sie nur kurzfristig sättigen, aber mächtig 
Kalorien in den Körper pumpen. Die typische Knabberei 
beim Fernsehen - ein Schälchen Erdnüsse, eine halbe Tafel 
Schokolade, eine Handvoll Salzstangen und dazu ein 
Bierchen - hat häufig mehr Kalorien als ein großer Teller 
Nudeln mit Frutti-di-mare-Sauce. 
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Viele Produkte mit hohem Kalorien-, Zucker- oder 
Fettgehalt lassen sich leicht durch bessere ersetzen: 


» Die bei kleinen, großen und ewigen Kindern 
beliebten Nuss-Nougat-Cremes müssten eigentlich 
Zucker-Fett-Pampe heißen, denn sie bestehen zu 
über 50 Prozent aus Zucker und zu etwa 35 
Prozent aus Billigfett. Die Alternative: Aus Kakao, 
Rapsöl, geraspelten Nüssen und einem Schuss 
Honig kann man sich köstlichste Cremes aus 
gesunden Zutaten im Handumdrehen selbst 
herstellen (Seite 173). 

» Nicht alles, was ein gesundes Image hat, ist auch 
ein Segen für den Körper: Zum Beispiel hat 
Knäckebrot einen viel zu hohen Qygd e Xki I -Wert 
(3,5). Zum Abnehmen ist das schwedische 
Trockenbrot also nicht wirklich geeignet, weil es 
durch den gerigen Wassergehalt viele Kalorien 
besitzt, aber kaum sättigt. Besser: zu saftigem 
Roggen-Vollkornbrot greifen. 


» Viele handelsübliche Müsliprodukte sind mit 
unnötig viel Zucker versetzt. Ein Blick auf die 
Packung zeigt manchmal bis zu 15 Prozent Zucker 
oder noch mehr. Da ist es doch besser und 
günstiger, sich ein gesundes Müsli selbst zu 
mischen. 

» Süße Nachspeisen aus dem Kühlregal sind 
planmäßig mit hohen Mengen Zucker 
kontaminiert. Dabei kann man sich einen Frucht 
joghurt, Obstquark, Milchreis oder eine 
Bananenmilch auch leicht selbst aus frischen 
Zutaten mischen - ganz ohne oder mit 
kontrollierter Zuckerbeigabe. 

»> So genannte Vollmilchschokolade besteht 
mitnichten vorwiegend aus Milch, sondern fast nur 
aus Zucker und Fett. Das macht den Nachwuchs 


regelrecht süchtig und sichert der 
Süßwarenindustrie eine goldene Zukunft. 
Qgd e XkkM -Esser greifen stattdessen - als 


gelegentliche, sinnliche Belohnung und nicht 
gegen Hunger oder Frust - lieber zur dunklen 
»Herrenschokolade« mit hohem Kakao-Anteil von 
bis zu 90 Prozent. Der Zuckeranteil der dunklen 
Schokoladen liegt somit manchmal unter zehn 
Prozent. Und im Kakao stecken einige Stoffe, die 
der Herzgesundheit und der guten Stimmung 
zuträglich sind. 

» Probieren Sie doch einmal leckere Gemüsesticks 
oder - wenn Ihnen eher nach Süßem zumute ist - 
einen selbst gemachten Pudding. Snacks werden 
in den seltensten Fällen verspeist, weil der Hunger 
so übermächtig ist - oft geht es nur um das 
Befriedigen kulinarischer Gelüste oder um die 
scheinbare Lösung versteckter Probleme. Achten 
Sie also genau darauf, was die Knabber- oder 
Naschsucht ausgelöst hat: Ist es Nervosität, 


generelle Unlust, Frust oder Langeweile? Möchten 
Sie sich mit Schokolade belohnen? Hinterfragen 
Sie die Gründe für Ihre Essgelüste - und wenn es 
nicht direkt mit Hunger zu tun hat, gönnen Sie 
sich statt einer Knabberei lieber eine schlank 
machende Alternative: zum Beispiel einen 
Spaziergang oder ein heißes Bad. 
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Gutes, gesundes Essen beginnt nicht erst beim Zubereiten 
von Gerichten, sondern schon beim Einkauf - bei der 
Auswahl der Nahrungsmittel. Bei Obst und Gemüse können 
Sie praktisch nichts falsch machen. Aber wie sieht es mit 
Fertigprodukten aus dem Supermarkt oder Backwaren 
aus? 

Ein Blick auf das Kleingedruckte der Packung oder des 
Etiketts lohnt sich immer. Woraus besteht eine Marmelade, 
ein Vollkornbrot, ein Bohneneintopf oder ein Schokoriegel? 
Und was lässt sich daraus über die Wertigkeit der Zutaten 
und damit des Produkts aussagen? Wenn etwa Nussecken 
für Diabetiker als »Feines Diät-Haselnuss-Mürbegebäck« 
angeboten werden, könnte man annehmen, dass diese 
Leckerei auch zum Abnehmen geeignet ist - weit gefehlt! 
Ein Blick auf die Brenn- und Nährwerttabelle zeigt: 463 
Kcal pro 100 Gramm Nussecke, das ist wahrlich keine 
Schlankheitskost. 
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Mit ein wenig Interesse an Inhaltsstoffen kann jeder 
Supermarktbesuch zu einem Abenteuer werden. Sie 
erinnern sich: Unsere steinzeitlichen Vorfahren überlebten 
nur, wenn sie ihre Sippe mit Fleiß und Know-how durch den 
Winter bringen konnten (Seite 18). Und Know-how ist auch 
heute gefragt, wenn es um die Beschaffung der besten 
Nahrungsmittel geht. 


Sehen wir uns einmal vier typische Packungsangaben von 
gängigen Nahrungsmitteln etwas genauer an. 
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Vor allem durch die Werbung gewinnt man den Eindruck, 
Knäckebrot sei ein besonders gesundes Nahrungsmittel. 
Mit dem geschärften Blick des Qygd e Xk M -Wissens verliert 
das Schwedenbrot aber sehr viel von seinem gesunden 
Image, denn die Kaloriendichte beträgt 3,5 Kcal/g, das ist 


fast doppelt so viel wie herkömmliches, nicht getrocknetes 
Brot. 


Die Trocknung des Produktes ist zwar gut für die 
Haltbarkeit und verleiht ihm auch den deftigen Geschmack, 
für die Sättigung ist der Feuchtigkeitsmangel aber von 
großem Nachteil. Zwar haben die Knäckebrote meist einen 
sehr hohen Ballaststoffanteil (laut dieser Nährwertangabe 
16g pro 100g Knäckebrot), aber man muss einfach zu viel 
davon essen, um satt zu werden. Und der Brotaufstrich 
verbessert das Ergebnis kaum, da alle gängigen Aufstriche 
hohe Kaloriendichten aufweisen - einzig Quark ist da 
akzeptabel, um die Gesamtrechnung beim Knäckebrot zu 
verbessern. 

Fazit: Zum Abnehmen kaum geeignet! 
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Das Etikett des Apfel-Rotkohls weist aus, dass es sich um 
fertig gewürztes Gemüse handelt. Das wird anhand der 
Zutatenliste klar: Neben Rotkohl, Äpfeln und Wasser 
tauchen auch Würzstoffe auf. Da die Zutaten immer in der 
Reihenfolge der Mengenanteille angegeben werden 
müssen, können wir sicher sein, dass ordentlich Zucker 
verwendet wurde. Dies belegt auch die Nährwertanalyse: 
elf Gramm Kohlenhydrate, »davon acht Gramm Zucker«, 
lassen vermuten, dass - neben dem Zucker der Äpfel - 
etliche Esslöffel Zucker extra in der Packung landeten. 
Außerdem wurde Schweineschmalz als Fett verwendet, das 
klingt nach guter deutscher Hausmannskost - ist aber nicht 
unbedingt erste Wahl, wenn man an die Gesundheit denkt. 
Besser wäre, weniger stark zu süßen und mit gesunden 
Pflanzenölen zu dünsten. Trotzdem ist das Gericht mit 63 
kcal pro 100 Gramm und einem Qygd e Xki MM -Wert von 0,63 
eine gute Wahl. 
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Wer nach richtigen Dickmachern und Kaloriensünden 
sucht, wird in den Knabberregalen mit Sicherheit fündig. 
Leider weisen viele Produkte nur unvollständige Inhalts- 
und Nährwertangaben auf. Aber dieses Beispiel zeigt, wie 
unsinnig es ist, bei einer Packung Kartoffelchips aus dem 
Bioladen eine gesunde Nascherei zu erwarten. Auch wenn 
natürlich jeder weiß, dass »bio« nur etwas über die 
umweltfreundlichen Produktionsmethoden aussagt, 
suggeriert das Zeichen doch, dass man ein besonders 
gesundheitsförderndes Produkt kauft! Aber wie bei Chips, 
Flips, Zwiebelringen oder anderen Fett-Kräckern - hier 
gibt’s nur hochkonzentrierte Kalorien, nämlich 537 kcal pro 
100 Gramm. Das ergibt einen Qgd e Xki&M -Wert von 5,37! 
Kein Wunder, die ursprünglich so gesunden Kartoffeln 
wurden beim Frittieren zum kohlenhydrathaltigen 
Fettschwamm: 37 Gramm Fett (in Sonnenblumenöl 
ausgebacken) stecken in 100 Gramm Chips. Wenn jemand 
also eine 125-Gramm-Packung beim Fernsehen wegputzt, 
waren das schon fast die empfohlene 50-Gramm- 
Tagesration Fett und über 670 kcal! 
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So vielfältig wie das Angebot sind die Zutaten- und 
Nährwertangaben bei Tiefkühlpizzen. Natürlich besteht 
der Teig der 320-Gramm-Pizza (Typ Salami) in diesem 
Beispiel aus Weizenmehl, deshalb ist das Mehl als erste und 
damit anteilsgrößte Zutat genannt. 21 Prozent Tomaten 
sind ein relativ guter Belag, 15 Prozent Käse und 10 
Prozent Salami sind durchschnittliche Werte. Doch die 
Kalorien-Gesamtrechnung ist dennoch nicht wirklich gut: 
704 kcal und 27,2 Gramm Fett hat die ganze Pizza, das 
ergibt einen Qgd e XkiA *Wert von 2,2 kcal/g. Besser wäre 
ein höherer Gemüseanteil der Pizza. Qgd e Xki& -Trick: 
Verbessern Sie die Pizza mit Zwiebelringen und 
Paprikastücken. Dann reicht eine Hälfte als Mahlzeit pro 
Person, und die mit Gemüse aufgepeppte Pizzahälfte macht 
trotzdem satt. 
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Genaue Anhaltspunkte, wie kalorienreich Nahrungsmittel 
sind, liefert Ihnen auch die Qyde Xki&M-Pyramide. Das 
Ungewöhnliche an dieser Pyramide ist: Sie steht auf dem 
Kopf. Das hat nicht nur den Grund, dass sie so 
passenderweise das »V« für Qgd e Xk&j symbolisiert. Vor 
allem stehen - anders als bei den gewöhnlichen 
Ernährungspyramiden - die wichtigsten Nahrungsmittel 
ganz oben: Kalorienfreie Getränke wie Wasser und 
Kräutertees sowie die Obst- und Gemüsesorten mit hohem 
Wassergehalt und sehr niedrigen Qgd e Xki MM -Werten. 

In der nächsttieferen Etage befinden sich Obst- und 
Gemüsesorten mit etwas höheren Volumetrics-Werten. 
Hinzu kommen fettarme Milchprodukte, Hülsenfrüchte und 
Vollkorngetreide. 





1.Kd Zmb” Lbagy SfdWe-T" m 8 Wasser, 
Tee, Gemüse & Obst mit hohem 
Wasseranteil (wie Gurke, Salat, Paprika, 
Erdbeeren, Melone, Tomate, Kraut, Spinat, 
Spargel) 





2.] bog m Lby° SfdWe-T mo 8 Gemüse & 
Obst mit geringerem Wasseranteil (wie 
Möhre, Kartoffel, Apfel, Banane, Orange, 
Trauben), Vollkornprodukte (wie Brot, 
MüsliÄiı, Nudeln, Reis), Hülsenfrüchte, 
fettarme Milchprodukte (wie Quark, Milch, 
Joghurt) 





3.Bdr dm dic KWmi bnh bo & 
Hochwertiges Fleisch (wie Schinken, 
Rinderfilet), Geflügel, Fisch, Eier 

4.C ocWpcb” MmZpfo 8 Nüsse, Rapsöl, 
Oliven, Käse 





5.P’ßbf’ bi Fruchtsaft, dunkle 
Schokolade, Fruchteis 


Mit diesen vitamin- und nährstoffreichen 
Grundnahrungsmitteln kann man sich jederzeit ohne 


Bedenken satt essen. 

Auf der mittleren Etage der Pyramide befinden sich die 
hochwertigen Eiweißlieferanten: mageres Fleisch, Fisch 
und Eier. Hiervon reicht eine Mahlzeit pro Tag. 

Auf den unteren Etagen sind die kalorienreichen 
Nahrungsmittel, die nur in geringem Umfang verbraucht 
werden sollten: hochwertige Pflanzenöle als Bratfett und 
Würze sowie fettärmere Wurst- und Käsesorten, dunkle 
Schokolade, Fruchteis oder Fruchtsaft als gelegentliche 
Leckereien. 

Sie sehen: Auf der QgdexXk&j-Pyramide sind nur 
empfehlenswerte Nahrungsmittel vertreten. Alles, was Gift 
für die schlanke Linie ist, steht dagegen auf dem Index. 
Einige Kalorienbomben finden Sie nur am Ende der 
Qgd e Xkiäj -Liste, die einen schnellen Überblick über die 
Kaloriendichte der wichtigsten Nahrungsmittel gibt. 
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Ein niedriger Qgd e XkiM -Wert, gemessen in Kilokalorien 
pro Gramm (kcal/g), bedeutet, dass in einer relativ großen 
Menge wenige Kalorien versteckt sind: Eine Gurke mit 0,1 
kcal/g und 96 Prozent Wasseranteil ist damit ein natürlicher 
Schlankmacher par excellence. Niedrige Qgd e Xki X -Werte 
und hoher Wasseranteil hängen fast immer zusammen, wie 
die folgende Liste zeigt. 

Umgekehrt gilt: Fatale Dickmacher haben immer einen 
hohen QygdeXkäfj-Wert und meist einen niedrigen 
Wasseranteill. So hat zum Beispiel Schmalz einen 
Qgd e Xkiäj -Wert von 8,8 kcal/g und nur ein Prozent 
Wasser. 
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*** Sehr empfehlenswert! Von Nahrungsmitteln mit drei 
Sternen kann man sich praktisch unbegrenzt satt essen, 
ohne Gefahr zu laufen zuzunehmen; sie enthalten extrem 
wenig Kalorien. Durch hinzufügen von ***-Nahrungsmitteln 
kann man kalorienreiche Gerichte auch volumetrisch stark 
verbessern. Das sind die Säulen der Qgd e xXkdj- 
Ernährung! 


** Empfehlenswert! Diese Nahrungsmittel sättigen auch, 
ohne zu viele Kalorien zu enthalten. Mehr davon auf den 
Speiseplan, dann gelingt die Gewichtsreduktion. 


* Kalorienhaltige Nahrungsmittel, die Energie liefern, wie 
zum Beispiel viele Brotsorten. Sehen Sie doch in der Liste 
nach: Gibt es vielleicht Alternativen, die Ihnen schmecken 
und in Ihren Ernährungsplan passen, aber weniger 
kalorienreich (***) sind? Oder können Sie ** sowie ***- 
Produkte dazumischen, um die Kaloriendichte insgesamt zu 
mindern? 

Beispiel: *-Brötchen sollten Sie mit ***-Quark bestreichen 
und ***-Obst oder ***-Gemüse reichen, nicht mit --- Butter, - 
-- Schmalz oder --- Emmentaler. 


-*So sind Nahrungsmittel gekennzeichnet, die als nicht 
wirklich empfehlenswert gelten, weil sie zu kalorienreich 
sind. Für diese finden Sie sicherlich bessere Alternativen 
bei **- und 
***_Nahrungsmitteln bzw. Sie sollten diese unbedingt 
dazureichen oder dazumischen. 

Beispiel -*Pute/Truthahn: ***-Hähnchenfilet ist die 
bessere Alternative. 
- Weniger empfehlenswert! Kalorienreiche Nahrungsmittel, 
die Sie nur gelegentlich verwenden sollten. Regelmäßiger 


Verzehr passt eigentlich nicht zu einer gesunden 
Ernährungsumstellung! 


-- Nicht empfehlenswert! Sehr kalorienreiche 
Nahrungsmittel, die Sie nur sehr selten verzehren sollten. 
Regelmäßiger Konsum passt nicht zu einer 
Ernährungsumstellung. 

Beispiel -- Knäckebrot: Die bessere Alternative ist ***- 
Roggenvollkornbrot, das sättigt einfach besser. 


--- Vorsicht! Kalorienbomben, die nur als seltenes Leckerli 
oder in geringer Menge (Öle, Butter) bzw. als Würze 
verzehrt werden sollten, sonst kann die Gewichtreduktion 
nicht gelingen. Schon geringe Mengen dieser 
kalorienreichen Nahrungsmittel verschlechtern die 
Kalorien-Balance. 


Nahrungsmittel Energie- Wasser- Bewer- 
dichte anteil tung 
(kcal/g) 

Obst und Gemüse 

Grüner Salat 0,1 96% derer 

Gurken 0,1 96% Pe 

Kohlrabi 0,2 90% Yetck 

Spargel 0,2 95% deiet 

Champignons 0,2 93% er 


Sauerkraut 0,2 90% yore 


Tomaten 





Fe ur zn 
Fenchel 0,2 

u 
Grüne Bohnen 87% 
Pr ee en 
Erdbeeren 

| ee 

Himbeeren 

Be 
Paprika 91% 
a EB 
Weißkohl 

u 
Rosenkohl 80% 
FE 
Orangen 
FE u 
Honigmelone 0,5 

En En EEE 
Ananas 0,6 75% Kick 
Kirschen | 06 | 80% || 
Weintrauben 0,7 81% Kir 

Em Tr 


Erbsen 


Kartoffeln, gekocht 


Apfelmus, gezuckert 
Ka a 
Oliven 71% 
DE a 
Pommes frites 





Reis gekocht 0,9 70% 


Vollkornnudeln, pepgart 





Brötchen, Semmel 2:5 k.A. 





Knäckebrot 3,4 15% = 





Croissant 5,1 10% - 


Obstkuchen/Bisquit 1,6 60% xx 


Obstkuchen/Rührteis 





Bisquitteig | 27 34% * 


Rührteig 3,6 26% 





Mürbteig 48 2% - 









wn ee F 
Vvilicnproc 







Buttermilch 
enur entrahmt 


rn 






inmilch, fettarm 







Kuhmilch, vollfett. 
Quark, Magerstufe 


natsmilch 


Quark, halbfett 


Joghurt, vollfett 
m. Früchten 


Körn. Fischkäse 
(Hüttenkäse) 


Joghurt, vollfett m. Müsli 


Quark vollfett 

Ricotta 20% Fett 
Schafskäse 
Mozzarella 
Schlagsahne 
Camembert 45% Fett 


Frischkäse 
Doppelrahmstufe 


Emmentaler, vollfett 
Camembert 70% Fett 


Blauschimmelkäse 
70% Fett 


Parmesan 


Mascarpone 


Milchersatz 


Sojamilch (ungesüßt) 
Tofu 


1,0 
1,0 


1,0 


1,2 
1,4 
1,8 
2,4 
25 
2,9 
2,9 
3,3 


3,8 
4,1 
4,2 


4,4 
4,6 


0,5 
0,7 


79% 
77% 


75% 


71% 
76% 
70% 
k.A. 
58% 
64% 
52% 
53% 


37% 
50% 
k.A. 


27% 
k.A. 


k.A. 
80% 


KR 


Kr 


KR 


KR 


Aigen Halbie 3,8 kA. = 








ra 


Kokosfett 








Sonnenblumenöl 9,0 1% 2 


Erdnussöl 


Olivenöl 





Erdnussbutter 5,9 0,7% E 








= ER 
Pe ee ee 





Hähnchenbrust 10 1% sr 








Kalbsfilet 





Kilbschniteel, al 69% Wick 





ne ml 70% Er 


Rinderherz 1,2 k.A. Rick 





Putenschenkel 
Kalbszunge 

Kasseler 
Hähnchen/Poularde 
Eisbein/Haxe 
Rinder-Hackfleisch 
Rinder-Zunge 
Pute/Truthahn 
Lammkotelett 

Ente mit Haut 
Schweine-Hackfleisch 
Suppenhuhn 
Schweinebauch 
Schweinebacke 
Gans 


Speck, durchwachsen 


Wurst 


Gemüse-Putenwurst 
Sülze 

Lachsschinken 
Kochschinken 
Corned Beef 
Bierschinken 
Geflügel-Mortadella 


1,5 
1,7 
1,7 
1,7 
2,0 
2,0 
2,1 
2,2 
2,3 
2,3 
2,5 
2,6 
2,6 
3,0 
3,4 
6,2 


0,9 
1,1 
12 
1,3 
1,4 
1,6 
BR 


vr 


“r 


x 


E 





Teewurst 


Kabanossi 





Austern 0,7 80% die 


Miesmuscheln 





Zander 0,8 k.A. wre 
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Bolatzeh! 








Lachs, geräuchert 
Thunfisch 
Fischstäbchen, paniert 
Rollmops 
Tintenfischringe, paniert 
Matjeshering 

Aal, geräuchert 
Thunfisch in Öl (Dose) 


Knabbereien, Süßwaren 


Fruchteis 

Sahneeis 

Fruchtgummi 

Salzstange 

Mohrenkopf 

Popcorn natur 

Bonbons 

Diät-Schokolade 
Vollmilch-Nuss-Schokolade 
Kartoffelchips 


Schokolade 
mit Milchfüllung 


Kokosnuss 
Erdnüsse 


Cashewnüsse 


1,4 
1,4 
1,9 
2,0 
2,6 
2,8 
3.3 
3,4 


1,3 
2:5 
3,3 
3,4 
38 
3,8 
4,0 
5,0 
5,2 
5,4 
5,6 


3,6 
5,3 
9,7 


73% 
k.A. 
60% 
k.A. 
k.A. 
50% 
57% 
48% 


68% 
63% 
50% 
0,9% 
k.A. 
k.A. 
0% 
k.A. 
0,2% 
8% 
k.A. 


20% 
2% 
1% 


RER 


rar 
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Pinienkerne 5,8 1% 
Haselnüsse 6,4 0,5% - 
Walnüsse 6,5 k.A. 


Quelle: DGE-Nährwertberechnung, Die große Wahrburg/Egert Kalorien- & 
Nährwerttabelle, Trias Verlag 


Produkt Portions- Kalorien Volumet- 
größe rics-Wert 


eet_Speisen und -Produkte 
mit sehr niedrigem Volumetrics-Wert (0,1-1) 


Brühe 1 Teller 30 kcal 0,1 
Fruchtsalat 1 Schale 60 kcal 0,3 
Minestrone 1 Teller 82 kcal 0,3 
Tomatensuppe 1 Teller 85 kcal 0,4 
Gemischter Salat 1 Teller 50 kcal 0,6 
Tzatsiki 30g 17 kcal 0,6 
Gulaschsuppe 250g 164 kcal 0,7 
Salat mit 1 Teller 120 kcal 0,7 
Kalbsfiletstreifen 

Gemüsecremesuppe 1 Teller 200 kcal 0,8 
mit Sahne 


Geflügelsalat 200 g 181 kcal 0,9 


Speisen und Produkte mit gutem Volumetrics-Wert (1,1-2,0) 


Kartoffelsalat 


Müsli mit fettarmer 
Milch 


Chop Suey 
Vanillepudding 

Chili con Carne 
Zucchini-Lachs-Pfanne 
Milchreis 

Lasagne mit Fleisch 


Pfeffersteak 
mit Sahnesauce 


Döner Kebab 


% Brathähnchen 
mit Brötchen 


Spaghetti Carbonara 


Wiener Schnitzel 


*-Speisen und Produkte mit mittlerem Volumetrics-Wert (2,1-3,0) 


Pizza mit Schinken 


Hamburger 
»Big Mac« 


Krabbenbrötchen 
Hot Dog 


1 Schäl- 
chen 


1 Schäl- 
chen 


1 Schale 
125g 

1 Teller 
1 Teller 
4508 

1 Portion 
250g 


500g 


1 Portion 


1 Teller 
220g 


200 g 
1 Stück 


130g 
200g 


150 kcal 


165 kcal 


300 kcal 
158 kcal 
330 kcal 
400 kcal 
660 kcal 
370 kcal 
390 kcal 


850 kcal 
580 kcal 


500 kcal 
430 kcal 


450 kcal 
503 kcal 


311 kcal 
490 kcal 


1,1 


12 


12 
1,3 
1,3 
1,3 
155 
1,6 
1,6 


152 
2,0 


2,0 
2,0 


23 
2,4 


2,4 
2,4 


Currywurst, Ketchup 1 Portion 414 kcal 2,6 
und Brötchen 


Magnum Classic-Eis 868 261 kcal 3,0 


- Speisen und Produkte mit hohem Volumetrics-Wert (3,1-4) 


Tiramisu 125g 391 kcal 3,1 
Knoblauchbutter- 608 186 kcal 3,1 
Baguette 

Quiche Lorraine 908g 295 kcal 3,3 
Haribo Goldbären 50g 172 kcal 3,4 
Salzstangen 15g 52 kcal 3:5 
Reiswaffeln 7g 27 kcal 3,9 


-- und --- Kalorienbomben 
mit sehr hohem Volumetrics-Wert (über 4) 


Schoko-Sahne-Torte 120g 470 kcal 4,1 
Toastbrot mit Butter 638 277 kcal 4,4 
und Salami 

Pesto-Sauce Olivenöl 30g 135 kcal 4,5 
& Tomate 

Mars Schokoriegel 54g 246 kcal 4,6 
Erdnuss-Flips 258g 123 kcal 4,9 
Kartoffelchips Pringles 258 135 kcal 5,4 
Kinder-Schokolade 13g 69 kcal 5,5 
Pesto-Sauce Basilikum 30g 170 kcal 5,6 
& Olivenöl 

Vinaigrette-Salatsauce 30g 180 kcal 6,0 
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Aus diesen Tabellen können Sie ablesen, wie wichtig die 
Kaloriendichte für die Ernährung und die Sättigung ist. Um 
es plastischer zu machen, möchte ich Ihnen diesen 
Vergleich für den Tagesbedarf anbieten: 

Wenn ein Durchschnittsmensch 2000 kcal pro Tag 
vertilgen darf, wären das umgerechnet in rohe oder 
verarbeitete Nahrungsmittel entweder: 


» 20 Kilogramm Gurken 

» 24 Teller Minestrone 

» 10 Kilogramm Kohlrabi oder Blumenkohl 
» 4 Kilo Äpfel 

» 2 Kilo Bananen oder Kartoffeln 

» 1,5 Kilo gekochte Nudeln 

» 10 Steaks (1,3 Kilo) 

» 17 Portionen Seelachs (1050 g) 

» 13 Eier (Klasse M, 1040 g) 

» 800 g Weißbrot 

» 650 q Pommes frites 

» 8 panierte Schweinekoteletts 

» A Big Macs 

» 500 g Camembert oder Salami 

» A400 g Kartoffelchips oder Erdnussflips 
» 350 g Speck 

» 350 g Nussnougat-Creme 
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Gesund kochen ist keine Zauberei, sondern der Erfolg von 
geschickter Planung und Know-how. Das Wissen um die 
bestmögliche Auswahl von Zutaten haben Sie sich 
inzwischen angeeignet und gesehen, dass es letztlich nur 
einige wenige fett-süße Zutaten von der Liste zu streichen 
gilt. Wer stattdessen Nahrungsmittel mit niedrigem 
Qgd e Xkifj -Wert in den Speiseplan einbaut, zaubert 
mühelos sättigende Schlankmacher-Menüs. Das Tolle 
daran: Sie müssen bei Qygd e Xki& keine Kalorien zählen, 
Portionen abwiegen, Fettpunkte addieren oder sonstige 
komplizierten Dinge tun, denn die Kalorienanzahl bleibt im 
Rahmen, wenn Sie sich mit ***-Nahrungsmitteln und **- 
Produkten satt essen. Vom Frühstück über das Mittagessen 
bis zum Abendbrot lassen sich so köstliche, vitaminreiche 
Speisen zubereiten. Frische Salate und raffinierte Suppen 
kommen besonders oft auf den Tisch. Zwischendurch 
dürfen auch lecker-leichte Snacks nicht fehlen. 

Wie Sie inzwischen gesehen haben, kann man Speisen 
durch das Qyd e Xki M -Prinzip - das Hinzufügen von Wasser 
- diätetisch enorm verbessern. So können Sie sich mit einer 
bestimmten Kalorienmenge, beispielsweise 400 kcal, satt 
essen, wenn die Kalorien in einer großen, vitaminreichen 
***Gemüse-Fleisch-Minestrone stecken. 400 kcal können 
andererseits kaum sättigen, wenn Sie ein Stück ---Schoko- 
Sahne-TIorte oder 85 Gramm ---Landjägerwurst verspeisen. 


QOFVM 
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Genehmigen Sie sich reichlich Wasser zum Essen. 
Damit füllen Sie nicht nur den Magen, bevor sich 
erster Hunger bemerkbar macht, auch der 
körpereigene Energieverbrauch wird gesteigert. 
Mehr noch: Im Magen vermengen sich die 
trockenen Bestandteile von Speisen, wie 
Pflanzenfasern oder Körner, mit der Flüssigkeit. Sie 
quellen auf, sättigen und senken den Qyd e Xk &M - 
Wert der gesamten Mahlzeit deutlich. 


Oder nehmen wir einen durchschnittlichen deutschen 
Kartoffelsalat: Der kommt auf eine Kaloriendichte von etwa 
1,1 kcal pro Gramm. Sie können einen solchen 
Kartoffelsalat mit Unmengen Mayonnaise in eine 
fetttriefende Kalorienbombe (-Bewertung) verwandeln oder 
daraus eine wirklich empfehlenswerte **-Beilage machen. 
Reichern Sie ihn nämlich großzügig mit Gurkenstücken 
(Qgd e Xki a -Wert 0,1 kcal pro Gramm!) an, so wird er nicht 
nur saftiger und damit auch bekömmlicher, sondern der 
Qgd e Xki M -Wert sinkt auf bis zu 0,6 (wenn Sie Kartoffeln 
und Gurken eins zu eins mischen). Der mit Gurken 
aufgepeppte ***-Kartoffelsalat schmeckt nicht nur besser, 
er ist ernährungsphysiologisch auch die bessere Speise, 
weil er satt, aber nicht dick macht. 

Das gleiche Prinzip können Sie bei allen anderen 
Nahrungsmitteln und Speisen anwenden: Wasser 
hinzufügen oder wasserreiche Gemüse- und Obstsorten in 
bekannte Rezepte einbauen. Die relativen Fett- und 
Zuckeranteile werden dabei automatisch reduziert. 
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Wenn Sie einem Menü möglichst viele wasserhaltige 
Nahrungsmittel beifügen, tun Sie nicht nur Ihrer Figur, 
Ihrer Fitness und Ihrem Wohlbefinden etwas Gutes - es 
schmeckt auch noch besser! 


» Frühstücksquark oder Joghurt können Sie durch 
die Zugabe von Fruchtstückchen, Wasser, 
fettarmer Milch oder Saft volumetrisch verdünnen. 

» Eine Tiefkühlpizza verbessern Sie mit frischen 
Tomatenscheiben, Pilzen, Paprika, Zucchini und 
Zwiebelringen als Belag - so reicht ein 
Tiefkühlfladen für zwei Personen! 

»> Wenn die Kantine nur Bratwurst, fetten 
Schweinebraten oder paniertes Fleisch anzubieten 
hat, nehmen Sie vom Fleisch weniger, aber eine 
große Portion Salat, Gemüse oder einen 
Extrateller Suppe dazu! 

» Eine selbst gemachte oder fertig gekaufte 
Bolognese-Sauce für Ihre Pasta wird durch 
Beigabe von frischen Karotten, Zwiebeln, Tomaten, 
Zucchini, Paprika oder Fenchel zum individuellen, 
leichten Genuss. 

»> Eine biedere Frikadelle aus qgemischtem 
Hackfleisch kann mit Frühlingszwiebeln, 
Knoblauch und Olivenstücken zu einer lecker- 
mediterranen Spezialität verbessert werden. 
Bitten Sie den Metzger, fettarmes Fleisch durch 
den Wolf zu drehen, nehmen Sie nicht die 
verpackte Ware - da ist in der Regel zu viel 
Schwarte verarbeitet. 

» Wenn es Sie nach einem Kuchen gelüstet, 
entscheiden Sie sich unbedingt für die Obsttorte. 
Da sind Birnen, Weintrauben, Erdbeeren, Kiwis, 
Ananas- oder Apfelstücke drauf und viele Vitamine 
drin. 


Sie sehen, vom Frühstück über das Mittagessen und 
Kaffeekränzchen bis hin zum Abendessen können Sie das 
Qgd e Xk Vi -Prinzip jederzeit anwenden. So halten Sie 
Ihren Kalorienverbrauch in Grenzen, ohne auf irgendeinen 
Genuss verzichten zu müssen. 
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Ein Sprichwort von Spitzenköchen lautet: »Zucker und Fett 
machen Saucen nett!« Diese Weisheit hat sich bis in die 
hinterste deutsche Schnitzelküche verbreitet. Deshalb 
Vorsicht bei Kantinensaucen und Salatdressings. Die 
typischen Bratensaucen verdanken ihren Geschmack 
meistens der Tatsache, dass ordentlich Fett und oft auch 
noch üppige Mengen Zucker als Geschmacksträger 
beigegeben wurden. So schwimmen auf manchem Teller 
mehr Kalorien, als im Fleisch enthalten sind! Das Gleiche 
gilt für vorgefertigte samige Salatsaucen, die gern aus 
Mayonnaise, Sahne und Ketchup gemischt werden. Ein 
hervorragender frischer und kalorienarmer Salat wird oft 
in einer Öl-Zucker-Lache ertränkt. 

So enthält eine kleine Tüte Essig-Öl-Dressing eines 
Fastfood-Konzerns mit über 300 kcal sogar mehr Kalorien 
als ein Hamburger mit rund 260 kcal. Ähnlich stark 
schlagen die beliebten Pestos zu Buche, denn die Saucen 
bestehen überwiegend aus Öl. So wird aus einem 
Nudelgericht schnell eine Fett-Terrine! 
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Natürlich kann man mit jeder durchschnittlichen deutschen 
Haushaltsausstattung gute, gesunde Gerichte kochen. 
Speziell für die Qgd e Xki& -Küche haben sich jedoch einige 


Haushaltsgegenstände und eine gewisse Grundausstattung 
an Lebensmitteln als sehr hilfreich erwiesen. 
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» Große Trinkgläser: Weil Sie immer und überall 
zum Wassertrinken verleitet werden möchten, 
sollten Sie sich schöne 0,33-Liter-Gläser kaufen. 

» Große Teetassen: Gleiches gilt für den Genuss von 
Kräutertees und heißer Zitrone; große Tassen oder 
Schalen verlocken zu höherem Konsum. 

» Thermoskanne: Damit bleibt das Heißgetränk auch 
im Winter über Stunden warm, Eistee oder kalte 
Zitrone können Sie damit auch an heißen Tagen 
erfrischend kühl halten. 

» Größeres Tiefkühlfach: Weil von Gemüsegerichten 
und Suppen öfter etwas übrig bleibt, lohnt sich ein 
Tiefkühlfach mit mehreren Einschüben oder gleich 
eine Tiefkühltruhe im Keller. 

» Gefrierbehälter: Suppen- und Gemüsereste sollten 
Sie in geeigneten Plastikbehältern oder 
Gefrierbeuteln einfrieren. 

» Passierstab: Der Zauberstab oder Haushaltsmixer 
ist die beste Waffe gegen Übergewicht. Damit 
können Sie aus unzähligen Gemüsesorten leckere, 
samige Qyd e Xki IM -Suppen zaubern. 
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» Teevariationen: Sie sollten immer mehrere 
Teesorten zu Hause haben. Das ist bei der großen 
Auswahl auch nicht schwierig: Pfefferminze, 
Fenchel, Kamille, Salbei, Hibiskus, Rooibos, Malve 
- alles Getränke zum Null-Kalorien-Tarif. 


Instantbrühen: Gemüsebouillon, 
Rinderbrühwürfel, Essenz von Huhn und Fisch 
machen schnelle Süppchen erst möglich. 

» Kräuter: Schnittlauch, Basilikum, Dill, Petersilie 
und andere Kräuter können Sie bequem im 
Pflanzentopf ziehen und haben damit immer etwas 
Frisches zum Würzen zur Hand. 

» Müslis: Testen Sie die Angebote der großen 
Hersteller und vergleichen Sie die Inhaltsangaben. 
Das getrocknete Obst sollte nicht geschwefelt sein. 
Man kann Müsli aber auch prima selbst mischen, 
dann ist es ganz sicher nicht gesüßt. 

» Leinsamen: Er enthält nicht nur besonders viele 
Ballaststoffe, sondern auch wertvolle Mineralstoffe 
und Spurenelemente, wie Kalium, Kalzium, 
Magnesium, Eisen und Zink, dazu reichlich 
Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren. Leinsamen 
darf deshalb in der QgdexXk&j-Küche nicht 
fehlen. 
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Von den folgenden Nahrungs- bzw. Lebensmitteln sollten 
Sie immer einen Vorrat zu Hause haben. Ein Blick auf die 
Inhaltsstoffe sagt Ihnen auf einen Blick, warum. Mit diesen 
vitalstoffreichen Fit- und Schlankmachern tun Sie Ihrer 
Gesundheit wirklich etwas Gutes. 
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Äpfel, Birnen, Zwetschgen, Beeren und Co. sind die 
perfekten Vitaminbomben und helfen obendrein beim 
Abnehmen. 

So liefern 100 g Erdbeeren: 5,5 g Zucker; 1,6 g 
Ballststoffe; 161 mg Kalium; 21 mg Kalzium; 43 ug Folsäure 
und 63 mg Vitamin C. 
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Die Auswahl ist riesig: Kartoffeln, Tomaten, Gurken, 
Karotten, Zucchini, Spargel, Paprika, Weißkohl, Rotkohl, 
Grünkolhl ... 

Gerade die spießigen Kohlgemüse sind selbst im Winter 
hervorragende Vitamin- und Ballaststoffquellen. 

So enthalten 100 g Grünkohl: 4,3 g Eiweiß; 2,5 g 
Kohlenhydrate; 4,2 g Ballaststoffe; 0,8 mg Vitamin A; 5,2 
mg Beta-Carotin; 187 ug Folsäure und 105 mg Vitamin C. 
Qdaf’cgpiZAjnibh'n 
Viele unabhängige Tests haben gezeigt, dass Konserven- 
und Tiefkühlwaren keineswegs schlechter sind als das, was 
im Regal des Obst- und Gemüsehändlers liegt. Oft sind die 
verarbeiteten Gemüsesorten sogar besser als die 
Frischware. Tomaten aus der Dose können mitunter mehr 
Vitamine und wertvolles Lycopin enthalten (es schützt die 
Haut vor UV-Schäden und Alterungserscheinungen sowie 
Männer vor Prostatakrebs) als die frischen 
Nachtschattengewächse. 

100 g frische Tomaten aus Italien enthalten: 11 mg 
Vitamin C; 0,8 mg Beta-Carotin; 0,9 mg Vitamin E und 5,8 
mg Lycopin. 

100 g Dosentomaten aus Italien liefern: 12 mg Vitamin C; 
0,3 mg Beta-Carotin; 2,7 mg Vitamin E und 10 mg Lycopin. 
E miamYco 
Bohnen, Erbsen und Linsen sind hervorragende Energie- 
und Eiweißlieferanten und enthalten obendrein wertvolle 
Vitamine und Spurenelemente. 

Wer zum Beispiel eine Schwäche für gedünstete Erbsen 
hat, bekommt pro 100 g: 22 g Kohlenhydrate; 12 g Eiweiß; 


9 g Ballaststoffe ; 60 ng Folsäure; 2,5 mg Eisen und 2 mg 
Zink. 


SjggjmkmzZpfo 
Vollkornbrötchen, Brot und Müslis mit hochwertigen 
Kohlenhydraten sind die typischen Sattmacher am Morgen. 
Besonders Haferflocken gehören regelmäßig auf den 
Speiseplan, da sie sich mit ihrem hohen Ballaststoff- und 
Eiweißgehalt bestens für die gesunde Ernährung eignen. 
100 g Haferflocken enthalten: 7 g Fett; 13 g Eiweiß; 5,5 g 
Ballaststoffe; 0,3 g Kalium; 54 mg Kalzium und 0,1 g 
Magnesium. 
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Milch oder Milchprodukte gehören selbstverständlich auch 
zum täglichen Speiseplan, wenn möglich vorwiegend in 
Form von fettarmem Joghurt, Hüttenkäse und Quark. Dabei 
ist Quark eine Allzweckwaffe in der Qyd e XkiM -Küche, da 
er sich als pikanter Brotbelag genauso eignet wie als 
Grundlage für Süßspeisen. Quark der Mittelfettstufe 
enthält 20 Prozent Fett - das bedeutet allerdings 
»Fettgehalt in der Trockenmasse«. Da Quark aber sehr 
wasserhaltig ist, liegt der tatsächliche Fettanteil viel 
niedriger, nämlich bei vier Prozent. 

100 g Quark der Mittelfettstufe enthalten: 4 g Fett; 10 g 
Eiweiß ; 0,1 g Kalium; 0,1 g Kalzium; 0,5 mg Zink; 58 mg 
Omega-3-Fettsäuren und 100 mg Omega-6-Fettsäuren. 
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Reines Muskelfleisch hat eine niedrige Energiedichte - 
ganz egal, ob es vom Schwein, Rind, Geflügel oder Wild 
kommt. Doch Fleisch muss eigentlich nicht täglich auf den 
Tisch. Wer viel pflanzliches Eiweiß, Eier und Milchprodukte 
verzehrt, liegt mit drei bis vier Fleischgerichten pro Woche 


sicher richtig. Wichtig: Bevorzugen Sie Mageres von Rind, 
Schwein, Geflügel oder Wild, wie etwa fettarmen Schinken, 


Schnitzel und Filets, und probieren Sie auch Kaninchen 
und Geflügelwurst, wenn es Wurst sein muss. 

100 g Schweineschnitzel enthalten: 2 g Fett (davon 20 
mg Omega-3-Fettsäuren und 166 mg Omega-6-Fettsäuren); 
20 g Eiweiß; 290 mg Kalium; 9 mg Kalzium; 21 mg 
Magnesium und 2,6 mg Zink. 
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Ein- bis zweimal in der Woche ist Seefisch erste Wahl. Denn 
als hervorragende Eiweißlieferanten und Quellen gesunder 
Fette sind Scholle, Seelachs, Kabeljau und Co. immer 
richtig. 

100 g relativ fetter Wildlachs enthalten: 6 g Fett (davon 
0,1 g  Omega-3-Fettsäuren und 97 mg Omega-6- 
Fettsäuren); 18 g Eiweiß und 34 mg Jod. 
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Eine gute Auswahl an hochwertigen Pflanzenölen gehört 
zur Qgde Xki&j-Grundausstattung, obwohl Öle extrem 
kalorienhaltig sind: 900 kcal pro 100 g ergeben einen 
Qgd e XkiAj -Wert von 9! Da Öl nur zum Braten oder als 
Saucengrundlage benötigt wird, ist das okay. Olivenöl sollte 
kaltgepresst sein und aus der ersten Pressung stammen, es 
heißt dann »extra vergine«. Raffiniertes Rapsöl eignet sich 
hervorragend zum Kochen und Braten (Frittieren ist wegen 
des hohen Fettverbrauchs nicht zu empfehlen); es besitzt 
besonders viele ungesättigte Fettsäuren. Ausgezeichnet ist 
auch Leinöl, leider ist es etwas streng im Geschmack und 
nur wenige Wochen haltbar. 

100 g Olivenöl »extra vergine« enthalten: 13,3 g 
gesättigte Fettsäuren; 70 g ungesättigte Fettsäuren und 8 
g mehrfach ungesättigte Fettsäuren. 
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Das MorgenmaHll ist nicht nur die erste, sondern auch die 
wichtigste Mahlzeit des Tages. Wenn man bedenkt, dass 
etwa jeder dritte Deutsche kein Frühstück zu sich nimmt, 
ahnt man, mit welch ungesunden Snacks der Hunger des 
Vormittags gestillt wird: ein eiliger Kaffee, um auf die Beine 
zu kommen, eine Wurstsemmel vom Bahnhofsbäcker und 
dann noch ein Schoko-Croissant zur zweiten Brotzeit - mit 
einer zusätzlichen Portion Kaffee hinuntergespült. So 
haben Sie ganz nebenbei 600 kcal in sich hineingepresst. 
Aber richtig satt sind Sie dabei nicht geworden, oder? Von 
gesunder Ernährung und echtem Genuss ganz zu 
schweigen. 

Ein Qgd e Xkk& -Tag beginnt ganz anders. Ein gutes 
Frühstück versorgt den Körper mit allem, was er für seine 
physische und mentale Fitness braucht: reichlich 
Flüssigkeit und Kohlenhydrate für die Muskeln, die gute 
Laune und das Gehirn, Eiweiß für die Muskeln und 
Hormonbildung, Vitamine und Mineralstoffe für die 
Abwehrkräfte. Ein bisschen Fett darf auch dabei sein, denn 
das sättigt nachhaltig und transportiert den guten 
Geschmack. 
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Das ideale Qyd e XkM-Frühstück besteht aus mehreren 
Komponenten: 


» Morgentrunk: Trinken Sie schon nach dem 
Aufstehen ein Glas Wasser. Zum Frühstück gibt es 
dann einen halben Liter heiße Zitrone, Früchtetee 


oder Kräutertee. Sie dürfen sich auch eine Tasse 
Kaffee oder schwarzen Tee genehmigen. 

» Vitaminbomben: Zu einem guten Frühstück gehört 
immer eine Schale Obstsalat - zumindest aber ein 
frischer Apfel, zwei Kiwis oder ein leckerer 
Pfirsich. Dies ist die zweite Erfrischung für den 
Körper. 

» Vollwertiges Brot: Die feinsten Sachen aus der 
Bäckerei sind gerade gut genug: innen saftig 
vollkornig, außen kross. Darauf ein leichter ***- 
oder **-Brotbelag, der schmeckt, ohne dick zu 
machen. Es muss nicht immer --- Wurst oder --- 
Käse sein! 

» Eiweißkick: Als Krönung des Qgd e Xkdj- 
Frühstücks gibt’s noch Joghurt, Quark, Müsli oder 
ein flottes Ei. Dann kann der Tag beginnen, und für 
mindestens drei bis vier Stunden dürften 
kalorienhaltige Gelüste kein Thema mehr sein. 
Gönnen Sie sich dieses reichhaltige Qgd e Xk & - 
Frühstück. Schon nach wenigen Tagen werden Sie 
entdecken, wie Ihr Körper nach diesem 
morgendlichen Wellness-Futter verlangt, wie 
Verdauung und Kreislauf positiv auf einige Schluck 
Wasser nach dem Aufstehen und den obstigen 
Beginn des Tages reagieren. Sie werden 
überrascht sein, wie lange dieses Frühstück 
vorhält, ohne schwer im Magen zu liegen. 


Ich möchte aber nicht unerwähnt lassen, dass es Menschen 
gibt, die einfach kein Frühstück wollen, die erst mittags zu 
essen beginnen und damit gut zurechtkommen. Wenn 
weder Gesundheit, Gewicht noch Fitness darunter leiden, 
gibt es keinen Grund, diese Spät-Esstradition zu 
durchbrechen! 
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Um QydexXk&aM zu testen, habe ich mich einem 
Selbstversuch gestellt. Ich wollte wissen, wie gut ein 
typisch deutsches Durchschnittsfrühstück (Kaffee, Toast mit 
Butter und Wurst, Schoko-Croissant) im Vergleich zu einem 
Qgd e Xkiä -Frühstück (Tee, Obstsalat, Vollkornbrot mit 
Hüttenkäse, Ei) sättigt. Denn was eine gut klingende 
Theorie wirklich bringt, erweist sich erst in der Praxis. 
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6.40 Uhr: Die Kaffeemaschine läuft. Das Schoko-Croissant 
ist von gestern, dafür kommt das Weißbrot duftend frisch 
aus dem Toaster. Weich zerläuft die Butter und versinkt im 
krossen Brot. Darauf kommen einige Scheiben italienischer 
Salami. Der erste Toast ist gleich verspeist. 

6.50 Uhr: Den zweiten Salami-Butter-Ioast spüle ich 
locker mit Kaffee (plus Sahne plus zwei Stück Zucker) 
runter. Der Kreislauf springt an, Herz, Hirn und 
Bauchspeicheldrüse arbeiten auf vollen Touren, Blutdruck, 
Blutfette und Blutzuckerwerte schießen in die Höhe. Damit 
ich am Vormittag nicht in den »roten Bereich« komme, 
gönne ich mir noch das Schoko-Croissant, das mit der 
zweiten lasse Kaffee geflutet wird - Fett schwimmt oben! 

7.30 Uhr: An der Bushaltestelle fühle ich mich plötzlich, 
als hätte mir jemand einen Korken in den Schlund 
geschoben. 

8.10 Uhr: Nun löst sich der Korken oben und wandert wie 
ein fetter Klops in den Magen. 

9.30 Uhr: Im Büro duftet es nach Kaffee, also her mit der 
nächsten Tasse. Irgendwie fühle ich mich hektisch wie 
aufgezogenes Blechspielzeug. Was ist eigentlich in der 


Keksdose des Sekretariats? Nein, ich werde jetzt nicht 
schwach! 

9.50 Uhr: Es sind diese englischen Kekse mit den dicken 
Schokostückchen ... 

10.20 Uhr: Es ist mehr als ein Gelüst. Ich horche tief in 
meine Eingeweide: Ja, ich brauche den Keks, es ist Hunger! 
Und das ist okay, denn gleich beginnt die Konferenz. Wie 
soll ich die nächsten eineinhalb Stunden überstehen, wenn 
ich nicht sofort drei Kekse und einen als Wegzehrung 
bekomme? 

11.30 Uhr: Noch eine halbe Stunde, bis die Kantine 
öffnet. Und die Keksdose ist leer! Aber Gummibärchen sind 
auch nicht so ungesund, wenn man mal vom Zucker 
absieht... 
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6.50 Uhr: Im Kühlschrank liegt das Fruchtschälchen aus 
dem Supermarkt: Erdbeeren, Kiwis und Ananas - daraus 
wird eine herrliche Vitaminbombe fürs Frühstück 
geschnipselt. 

7.10 Uhr: Dazu gibt’s heute Melissentee und zwei frische 
Vollkornbrötchen vom Bäcker mit leichtem Kräuter- 
Hüttenkäse. Spätestens nach den Brötchen stellt sich eine 
erste Grundsättigung ein. Zur Zeitungslektüre wird der 
Obstsalat gereicht, den ich gerade so schaffe. Auf dem 
Qgd e Xkiä/j -Speiseplan steht aber noch ein kleines Rührei 
mit Zwiebel und Tomate! Gut, ich esse heute nicht nur zum 
Vergnügen - es ist ein wissenschaftlicher Selbstversuch. 
Und so lecker, wie das Rührei duftet, findet sich sicher noch 
ein Plätzchen. 

7.40 Uhr: Mit etwas Verspätung verlasse ich das Haus, 
denn ein Qgd e XkkM -Frühstück dauert schon mal 30 bis 40 
Minuten - Genuss will Weile haben! 


8.00 Uhr: Was für ein Wohlgefühl an der Bushaltestelle: 
Ich könnte ins Büro joggen! Doch das lasse ich lieber, wer 
will schon mit einem verschwitzten Kollegen konferieren? 

9.10 Uhr: Es duftet nach Kaffee - ich greife zur 
Mineralwasserflasche und nehme einen großen Schluck. 
1,5 Liter will ich heute auf jeden Fall schaffen. 

9.40 Uhr: Die ersten Kollegen vergreifen sich im 
Sekretariat an der Keksdose. Ich denke an den hohen 
Transfettgehalt der pappsüßen Backwaren. dGelüste? 
Hunger? Der Magen ist voll, keine Krise im neuronalen 
Belohnungszentrum. 

10.20 Uhr: Auf dem Weg zur großen Konferenz nehme 
ich noch einen tiefen Schluck aus der Wasserflasche - möge 
es meine Gedanken beflügeln. 

12.01 Uhr: Mehrere Kollegen warten vor meiner Bürotür 
und wundern sich: Normalerweise sind meine Magensäfte 
auf 11.59 Uhr programmiert, weil gesegneter Appetit mich 
gewöhnlich um Punkt 12 in die Kantine treibt. Heute 
studiere ich genüsslich die Speisekarte und stelle mich 
höflich hinten an - schließlich könnte ich noch hungerfrei 
einige Zeit überbrücken. Qgd e Xki&M sei Dank! 
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» Das süß-fette Deutsche-Durchschnitts-Frühstück 
füllt mit mächtigen 1000 Kilokalorien den Magen 
heftig - aber nur kurz. Man merkt förmlich, wie 
sich die nächste Hungerattacke durch die starke 
Insulinausschüttung des Körpers anbahnt. Nach 
zwei Stunden kommen typische Gelüste nach 
Snacks oder weiteren Süßigkeiten auf. 

» Ganz anders beim Qgd e Xki& -Frühstück: Die 600 
kcal verteilen sich auf eine große Menge an 
Ballaststoffen, hochwertigen Kohlenhydraten und 
Eiweiß; das führt, zusammen mit der 


Flüssigkeitsmenge, zu einem angenehm 
nachhaltigen Sättigungsgefühl - ganz ohne 
Ziegelsteine im Bauch. Auch nach vier Stunden 
kommt keine Naschsucht auf. Das Qygd e Xk&M - 
Frühstück ist nicht nur kalorienärmer und 
vertreibt den Hunger nachhaltiger, es ist viel 
reicher an Vitaminen und Mineralstoffen als das 
suß-fette morgentliche Kalorienbombardement. 
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Prinzipiell kann man fast alle Obstsorten schnipseln und 
miteinander kombinieren. Wer es morgens eilig hat, kann 
auch eine Dose Einmachfrüchte öffnen. Aber sobald Sie auf 
den Geschmack gekommen sind, wird es Ihnen Freude 
bereiten, immer frische Früchte zu Hause zu haben. Damit 
können Sie kreativ sein und sich morgens einen 
Vitaminbomber zusammenstellen, der auch noch 
hervorragend sättigt. Soll es heute eher süß sein? Dann 
greifen Sie zur Banane oder einer reifen Birne als 
Basisfrucht. Bei Lust auf Saures kommen Sie an Orangen, 
einer Ananas oder Kiwis nicht vorbei. Generell empfiehlt es 
sich, mindestens eine saftige Frucht zu wählen, 
beispielsweise eine Orange, eine reife Kiwi, Ananas oder 
Weintrauben. Und mit ein bisschen Zitronensaft verhindern 
Sie, dass Äpfel, Birnen und Bananen braun werden. 
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Um den Obstsalat zur vollwertigen Frühstücksmahlzeit zu 
machen, sollten Sie eine Prise gesunder Fette einbauen: 
Walnüsse, Mandelsplitter, Pinienkerne, Cashews und 
andere Nüsse passen prima auf jeden Obstsalat und sind 
reich an gesunden, ungesättigten Fettsäuren. Speziell die 
in Walnüssen konzentriert enthaltenen Omega-3-Fette 


haben in vielen Studien ihre gefäßschützende Wirkung 
bewiesen. Durch das Fett als Geschmacksträger entfaltet 
sich das Aroma der Früchte noch intensiver. 

Auch Trockenobst wie Rosinen und Datteln passt 
eigentlich gut in Obstsalate, es hat jedoch eine sehr hohe 
Energiedichte, weil ihm das Wasser entzogen wurde, und 
widerspricht daher eigentlich dem Qgd e Xki M -Ansatz. Als 
sparsam eingesetzte Dekoration dürfen Sie es trotzdem 
ohne schlechtes Gewissen verwenden. 
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Man muss es nur ausprobieren: Wer einmal auf den 
Geschmack gekommen ist, mit frischem Obst in den Tag zu 
starten, wird künftig nicht mehr darauf verzichten wollen. 
Für eilige Zeitgenossen tut es auch ein simpler Apfel, eine 
Birne, Orange oder eine Schale Beeren - Schlemmen kann 
so einfach sein. 


CnpYc nWWyA’ panYc Bdc cow 


für 4 Personen 


1 Apfel (Boskop, Braeburn oder Delicious) 

1 mittelreife Birne (Williams Christ ist besonders 
saftig) 

1 Banane 

200 g rote Weintrauben 

100 g zerkleinerte Walnüsse 

1 TL Rapsöl 

1 TL Honig 

Zimt 


1. Apfel und Birne entkernen, vierteln und in 
Scheibchen schneiden. Banane schälen und in 
Scheiben schneiden. Die Weintrauben halbieren 
und die Kerne entfernen; das schmeckt besser und 
macht den Obstsalat saftiger. 

2. Die Walnüsse in einer beschichteten Pfanne mit Öl 
und Honig kurz anrösten. 

3. Die Obststücke in einer Schüssel mischen, mit 2 
Messerspitzen Zimt bestreuen und mit den heißen 
Honig-Walnüssen garnieren. 
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für 4 Personen 


3 Kiwis 

1 Banane 

1 Apfel 

1 Handvoll Pinienkerne 


1.Die Kiwis schälen, halbieren (dabei Strunk 
entfernen) und in Scheibchen schneiden. Die 
Banane schälen und in Scheiben schneiden, den 
Apfel vierteln, entkernen und ebenfalls in Scheiben 
schneiden. 

2. Die Pinienkerne kurz in der Pfanne rösten und 
über das vermischte Obst streuen. 


CnpYconWWöyLif gAcoch  t mw 


für 4 Personen 


2 saftige Orangen oder 3 Blutorangen 
1 mittelreife Birne 

200 g Erdbeeren 

1 kleiner Bund Zitronenmelisse 


1. Die Orange schälen und klein schneiden. Die Birne 
vierteln, entkernen und in Stücke schnipseln. 

2. Orangen- und Birnenstücke mit den Erdbeeren 
mischen. 

3. Zitronenmelisse in kleine Streifen schneiden und 
unterheben. Zur Dekoration in der Schale jeweils 
einige Blätter aufheben. 


CnpYcanWWyzfj-g biYcw 


für 4 Personen 


3 Möhren 

1 saurer Apfel (Boskop oder Braeburn) 

Ya frische Ananas oder 4 Scheiben aus der Dose 
1 Handvoll Walnüsse 

1 EL Mayonnaise, Walnussöl oder Rapsöl 

1% ausgepresste Zitrone 


1. Die Möhren grob raspeln, den Apfel schnipseln 
und die Ananas in Stücke schneiden. 

2. Die Walnüsse klein hacken und darüberstreuen. 

3.Den Fruchtsalat mit Mayonnaise oder Öl würzen 
und mit Zitronensaft beträufeln. 


CpYcanaWöohc)J "gi. 


für 4 Personen 


Ya Wassermelone oder % Netzmelone 
1 Banane 

2 Pfirsiche oder Nektarinen 

50 g Bitterschokolade 


1. Die Melone entkernen und würfeln. Die Banane in 


Scheiben schneiden. Pfirsiche oder Nektarinen 
zerkleinern, unterheben und das Ganze auf vier 
Teller verteilen. 

.Die Bitterschokolade im Wasserbad erhitzen, 
mithilfe eines kleinen Löffels einige feine 
Schokospuren über den Fruchtsalat ziehen und 


erkalten lassen. 


OHMM 


Als nahrhaft-öliger Bestandteil passen gehackte 
Cashews hervorragend dazu. 
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für 4 Personen 


3 Kiwis 

1 Glas Sauerkirschen 
3 Mandarinen 

4 TL Kokosnussraspel 


1. Die Kiwis schälen, halbieren und in Scheiben 
schneiden; Strunk zuvor entfernen. Die 
Mandarinen auslösen, in Spalten trennen und 
daruntermischen (auch Dosenmandarinen sind gut 
geeignet). 

2. Zum Schluss die Kirschen dazugeben und mit den 
Kokosflocken bestreuen. 


OHFMM 


Diesen Fruchtsalat sollten Sie sich im Winter 
mindestens einmal pro Woche gönnen, um den 
erhöhten vVitamin-C-Bedarf in der Husten- 
Schnupfen-Saison zu decken. 
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für 4 Personen 


1% frische Ananas 
1 Granatapfel 
1 Banane 


1.Ananas klein schnipseln,. Granatapfel im 
Spülbecken halbieren und vorsichtig auskratzen 
(Vorsicht, Spritzer färben sehr stark!). 

2. Banane in Scheiben dazugeben. 


OFMM 


Das Obst mit einigen zerkleinerten Paranüssen 
garnieren - sie enthalten viel Selen; das 
Spurenelement wirkt als Antioxidans und soll 
dadurch Krebs vorbeugen. 
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für 4 Personen 


4 Kiwis 

200 g frische Himbeeren 
4 EL Mandelsplitter 

4 TL Schokostreusel 


1.Die Kiwis schälen, halbieren und in Scheiben 
schneiden. Vorsichig mit den Himbeeren 
vermischen. 

2.Um die ganze Buntheit des Parlaments auf dem 
Teller zu haben, verzieren Sie die Früchte mit 
zartgelben Mandelsplittern und schwarzen 
Schokostreuseln. 
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für 4 Personen 


250 g Erdbeeren 

2 Williams-Christ-Birnen 
etwas Zitronensaft 
Bitterschokolade 


1. Erdbeeren waschen und vierteln. Die nicht zu 
harte und nicht zu weiche Williams-Christ-Birne 
waschen, vierteln, entkernen und in dünne 
Scheibchen schneiden. 

2.Das Ganze mit Zitronensaft beträufeln und mit 
geraspelter Bitterschokolade mit möglichst hohem 
Kakao-Anteil garnieren. 
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für 4 Personen 


5 große, nicht zu reife Pflaumen oder 12 kleine 
Zwetschgen 

1 Banane 

3 kernlose Mandarinen 

1 Prise Zimt 

1 EL Honig 

1 Becher Naturjoghurt 


1. Pllaumen oder Zwetschgen entkernen und 
vierteln. Banane in Scheiben schneiden und 
Mandarinenscheiben dazugeben. 

2.Den Joghurt mit Honig verrühren und in vier 
Schälchen verteilen. Den Fruchtsalat 
darübergeben und mit Zimt bestreuen. 


= noja=mo 


Das Angebot an Weizen-, Roggen-, Dinkel- und Mischbroten 
ist überaus groß und vielfältig. Vollkornmehl sollte es aber 
unbedingt sein, da es reichlich Ballaststoffe (sechs bis acht 
Prozent) enthält. Je mehr der Bäcker über die Zutaten 
verrät, desto besser. Den relativ hohen Energiegehalt 
(Qgd e XkiMj -Wert 1,9 bis 2,3) verbessern Sie durch 
Getränke, weil sich Brot und Wasser zu einem 
volumetrischen Brei vermischen. 

Gutes, frisches Vollkornbrot können Sie mit vielen 
gesunden Brotaufstrichen verfeinern. Das Verhältnis von 
Brotmenge zu Belag sollte aber vernünftig sein: Allzu oft 
mutiert eine dünne Scheibe Brot zum überlasteten 
Kalorienträger, wenn sich etwa ein Berg von fettem oder 
sußem Belag auf einem Toastbrot auftürmt. Die Klassiker 
Butter, Marmelade oder selbst gemachte Nusscreme sind, 
in Maßen genossen, keine Todsünde. 

Zwar wird Knäckebrot in der Werbung gern als 
besonders gesund beworben - wegen seiner Trockenheit 
(geringer Wasseranteil) ist sein Qgd e Xk&-Wert aber 
vergleichsweise hoch. Es sättigt nicht so gut wie frisches 
Vollkornbrot. 


MSd Se VSdl VOE OU 


» Quark ist ein toller Ersatz für Butter. Deshalb ist 
er - vor allem, wenn man ihn mit Kräutern, 
Gewürzen und Gemüseschnipseln (z. B. Gurken 
beim Tzatziki) aufpeppt - als Brotaufstrich ein Hit. 

» Körniger Hüttenkäse ist vergleichsweise fettarm. 
Es gibt ihn darüber hinaus in verschiedenen 
Niedrigfettstufen (0,3 Prozent). Dadurch eignet er 
sich bestens als Brotaufstrich - entweder »natur« 
oder, ähnlich wie Quark, mit Kräutern und 
Gewürzen vermischt. 

» Gemüseaufstriche sind ebenfalls eine leckere 
Alternative zu Käse und Wurst. Es gibt vor allem in 
Bioläden verschiedenste Tomaten-, Avocado- 
Basilikum- oder Fenchelcremes fertig gemischt zu 
kaufen. Die Cremes sind meist fettarm und 
schmecken ausgezeichnet. 

» Wenn Sie partout nicht auf Wurst verzichten 
wollen, greifen Sie zu fettarmen Sorten. Bei 
Schinken kann man nichts falsch machen, denn er 
besteht überwiegend aus gesundem Muskelfleisch 
und nicht aus verwurstetem Fett und Gewebe. 
Auch manche Geflügelwurstprodukte sind 
ernährungsphysiologisch empfehlenswert, weil sie 
viel Eiweiß, aber weniger Fett enthalten. Ein Blick 
aufs Etikett lohnt sich. Aber auch ein guter 
Metzger wird die Frage nach Fettanteil und 
Zutaten gern beantworten. 
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» Achten Sie bei Marmelade unbedingt auf das 
Etikett: Billige Marmeladen haben geringe 
Fruchtanteile, viel Zucker und oft keine genauen 
Inhaltsangaben. Gute Konfitüren haben 
mindestens einen 50-prozentigen Fruchtanteil, der 


Qgd e Xkij -Wert beträgt höchstens 1,3 kcal pro 
Gramm. Wenn Sie solche »Früchtchen« dünn als 
Brotaufstrich auftragen, machen Sie nichts falsch. 
Wer nicht abnehmen muss, kann auch einen Hauch 
Butter daruntersetzen. 

» Es ist ein Irrglaube anzunehmen, die Schoko- 
Nuss-Cremes aus dem Bioladen seien prinzipiell 
gesünder als das Original oder die Billigaufstriche 
vom Discounter. Wegen des hohen Zuckeranteils 
und der minderwertigen Fette sind die meisten 
handelsüblichen Cremes nur in sparsamen 
Mengen akzeptabel. 

» »TIheo, mach mir ein Bananenbrot«, sang mein 
Sohn eines Morgens. Zuerst dachte ich, es handle 
sich nur um ein albernes Liedchen. Aber als er 
nicht lockerließ, überzog ich sein Vollkornbrötchen 
mit einem Hauch Butter und legte fingerdicke 
Bananenstücke darauf. Und siehe da - es 
schmeckte! 
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Gute, gesunde Brotaufstriche können Sie ohne Mühe selbst 
herstellen. Beherzigen Sie auch hierbei den Qgd e Xk &- 
Gedanken: Obst und Gemüse statt Zucker und Fett! 
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für 2 Personen 


250 g Quark (Mager- oder Halbfettstufe) 
3 EL Schnittlauch 
Salz und Paprikapulver 


1. Schnittlauch fein hacken und unter den Quark 
heben. Salz und Paprika dazugeben, umrühren, 
fertig! 


OHFMM 


Ebenso lecker wie Schnittlauch ist Kresse, die esin 
praktischen kleinen Kartons zu kaufen gibt. 
Schnippeln Sie etwa die Hälfte der Kresse mit 
einem Messer oder einer Schere ab, das reicht für 
die angegebene Menge Quark. 


QuWud d 


für 2 Personen 


13 Salatgurke 

1 Schalotte 
Zitronensaft 
Salz und Pfeffer 
250 g Quark 


1. Die Salatgurke fein raspeln, die Schalotte sehr fein 
hacken und mit der Gurke vermengen, mit Zitrone, 
Salz und Pfeffer abschmecken. 

2. Das Ganze vorsichtig mit dem Quark verrühren. 


OHMM 


Wenn Sie keine wichtigen Termine haben, gönnen 
Sie sich 1 bis 2 zerquetschte Knoblauchzehen als 
griechische Finesse. 


IdniYmh 


für 2 Personen 


250 Gramm rote Linsen 
2 Gewürznelken 

1 Zweig Thymian 

1 TL Gemüse-/Fleischbrühepulver 
1 Knoblauchzehe 

1 Zwiebel 

2 EL Olivenöl 

2 EL Zitronensaft 

1 Bund Petersilie 

1 Prise Salz 

1 Prise Piment 


1. Linsen mit Gewürznelken und Thymian in 1 | 


Wasser 1 Stunde weich kochen. Abgießen, Nelken 
und Thymian entfernen. Die Linsen mit 
Gemüse-/Fleischbrühepulver im Mixer pürieren. 


2.Die Knoblauchzehe zerdrücken, die Zwiebel 


hacken und beides in Olivenöl glasig dünsten. Ins 
Linsenpüree einrühren. 


3. Zitronensaft und klein gehackte Petersilie unter 
die Creme mischen. Mit Salz und etwas Piment 
abschmecken. 

PYcjfj-Kpm-?mh' 


für 2 Personen 


2 Handvoll Haselnüsse, Cashews oder Walnüsse 
2 EL Honig 
2 EL Kakao 
2 EL Rapsöl 


1. Die Nüsse im Blitzhacker fein mahlen. 
2.Honig, Kakao und Rapsöl in einer großen Tasse 
vermengen und zu den Nüssen geben. 


OHMM 


Sie können die Creme noch mit einem (sehr!) 
kleinen Stück zerlassener Butter verfeinern. 
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für 2 Personen 


4 - 6 Scheiben Vollkorn-Ioastbrot oder Vollkorn- 


Mischbrot 
100 ml Milch 
3-4 Eier 

2 EL Rapsöl 
1 Prise Zimt 


1.In einem Suppenteller die Eier mit der Milch 
verquirlen und die Toasts darin wenden. 

2. Rapsöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und 
die Eiertoasts von beiden Seiten kurz anbraten, bis 
die Eikruste goldbraun ist. Mit gemahlenem Zimt 
würzen. 


OFMM 


Die warmen French Toasts kann man sowohl 
»natur« genießen als auch süß oder salzig weiter 
verfeinern - zum Beispiel mit einer Scheibe 
hauchdünnem Schinken, Tomaten oder einem 
Teelöffel Honig. Wer bei Kindern einen Hit landen 
will, lässt einige dunkle Schokoraspel (mit wenig 
Zucker und viel Kakao) über den French Toast 
regnen. 
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Kraftsportler essen Unmengen Eiweiß, um Muskeln 
aufzubauen, uns genügen am Morgen einige Gramm. 
Proteine sättigen nicht nur sehr nachhaltig, sie liefern auch 
einen Baustoff für wichtige Körperfunktionen; unter 
anderem regen sie die Hormonproduktion an. Um den 


Körper mit den wichtigsten Proteinen zu versorgen, steht 
uns eine große Bandbreite gesunder Eiweißlieferanten zur 
Verfügung. 
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Wirklich empfehlenswert sind nur Müslis ohne 
Zuckerbeigabe, denn Zucker ist bei der natürlichen Süße 
der meist fruchtigen Zutaten nicht nötig. An sich ist der 
Energiegehalt von Müslis sehr hoch (der Qgd e Xki  -Wert 
liegt bei drei kcal pro Gramm), aber da sich die 
Ballaststoffe des Müslis im Magen mit der vorher 
konsumierten Flüssigkeit vermengen und aufquellen, 
erreicht man eine effektive Sättigung bei moderater 
Kaloriendichte. 

Sie können Müslis auch nach Herzenslust aus 
verschiedensten dGetreidesorten, wie Hafer-, Weizen-, 
Roggen-, Gersten- oder Dinkelflocken, selbst mischen und 
mit frischem Obst, Nüssen und Sonnenblumenkernen 
anreichern. Je natürlicher und weniger verarbeitet die 
Zutaten sind, desto besser. Honigpops, Zuckerflakes und 
Co. sind weniger empfehlenswert, weil sie im Wesentlichen 
aus Zucker und einfachen Kohlenhydraten (Mais, Reis) 
bestehen und kaum Vollwertbestandteile aufweisen. 

Sie können Ihr Wunschmüsli mit Milch, Hüttenkäse oder 
Joghurt anrichten - so bringen Sie Abwechslung ins 
Frühstück. 
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für 2 Personen 


300 g fettarmer Hüttenkäse 


5 EL Apfelsaft 

1 TL Honig 

2 saure Äpfel 

Saft einer Zitrone 

2 gehäufte TL Weizenkleie 
2 Prisen Zimt 


1.Den Hüttenkäse mit Honig und Apfelsaft samig 
machen. Die Äpfel reiben und mit Zitronensaft 
verrühren. 

2. Angerichteten Hüttenkäse im Schälchen mit 
geriebenem Apfel bedecken, Weizenkleie und Zimt 
darüberstreuen. 


S; OE KQB 


Statt mit Weizenkleie können Sie das Apfel- 
Hüttenkäse-Müsli auch mit gerösteten Haferflocken 
und Pinienkernen zubereiten. Dazu rösten Sie 2 EL 
Haferflocken und 2 EL Pinienkerne in einer Pfanne 
mit Rapsöl, bis die Kerne goldgelb sind. Mehrfach 
wenden, um das Anbrennen zu verhindern. Warmes 
Röstgut über den süß-fruchtigen Hüttenkäse 
streuen und genießen! 
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Quark ist eines der vielseitigsten Qyd e Xk M -Produkte, Sie 
können ihn in den Varianten mager, mittelfett mit 20 
Prozent oder sahnig mit 40 Prozent Fett kaufen und bei 
Bedarf mit etwas Milch cremig rühren. Gegebenenfalls 
können Sie ihn auch mit Vanillezucker oder Honig süßen. 


Wie viel Fett und Zucker Sie verwenden, ist natürlich die 
Kernfrage. Mein Tipp: Nehmen Sie die Mittelfettstufe und 
einen Esslöffel Honig pro 250-Gramm-Packung. 

Für eilige Zeitgenossen: Auch Fruchtquark- 
Fertigprodukte sind oft sehr lecker, wenn sie nicht 
aufgeschäumt sind. Achten Sie jedoch darauf, dass sie nicht 
zu stark gesüßt sind; sie sollten höchstens 10 bis 12 
Prozent Kohlenhydrate (Zucker) enthalten. Leckere Quark- 
oder Joghurtspeisen können Sie aber auch ganz leicht 
selbst herstellen. 
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für 2 Personen 


250 g Quark (Mager- oder Mittelfettstufe) 
4 EL Milch 

1 Päckchen Vanillezucker 

4 Scheiben Dosenananas 

1 Kiwi 

1 Handvoll entsteinter Kirschen 


1. Den Quark mit Milch und Vanillezucker verrühren 
und klein geschnipselte Ananas unterrühren. 

2. Ananas-Quark in Schälchen verteilen und mit Kiwi 
und Kirschen garnieren. 


OFMM 


Sehr lecker ist auch die griechische Variante - 
Quark oder Joghurt nur mit Honig und etwas Milch 


anrühren und geröstete Pinienkerne 
darüberstreuen. 
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Ein guter Milchreis oder ein leckerer Grießbrei kann ein 
ganzes Frühstück ersetzen. Es ist schließlich alles drin, was 
man braucht: Kohlenhydrate für die schnelle Energie, 
Eiweiß, Fett, Vitamine und Ballaststoffe. Und um aus dem 
Milchreis eine vollwertige Mahlzeit zu machen, gibt’s 
Früchte dazu. 
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für 4 Personen 


125 g Milchreis 

600 ml Milch 

1 Prise Salz 

1 Päckchen Vanillezucker 
2 Äpfel 

etwas Butter 

Zucker und Zimt 


1. Reis, Milch, Vanillezucker und 1 Prise Salz in 
einem Topf zum Kochen bringen und danach etwa 
30 Minuten bei niedrigster Hitze ziehen lassen. 
Dabei häufig umrühren, damit nichts anbrennt. 

2. Währenddessen die Äpfel schälen, entkernen und 
in dünne Spalten schneiden. In einer großen, 


beschichteten Pfanne die Butter erhitzen und die 
Apfelspalten 10 Minuten anbraten. Mit etwas Zimt 
und Zucker bestreuen und zum fertigen Milchreis 
reichen. 


OHMM 


Wenn es schnell gehen muss, ersetzen Sie die 
Bratäpfel durch Zwetschgenkompbott, Apfelkompott, 
Mandarinen aus der Dose, Pfirsiche oder Beeren. 
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für 4 Personen 


200 g Grieß aus Weichweizen 

11Milch 

1 Prise Salz 

2 Päckchen Vanillezucker 

3 Eier 

1 Glas Pflaumenkompbott (Fertigprodukt) 
Zimt und Zucker 


1. Milch, Salz und Vanillezucker in einem Topf zum 
Kochen bringen, Grieß einstreuen und unter 
Rühren 5 Minuten zu einem festen Brei kochen. 
Den Topf vom Herd nehmen, den Brei mit den 
Eiern vermengen und abkühlen lassen. 

2.Den noch warmen Grießteig 1 cm dick ausrollen 
und in handtellergroße Stücke schneiden. Diese in 


einer Pfanne mit etwas Rapsöl von beiden Seiten je 
3 Minuten anbraten, mit Zimt und Zucker 
bestreuen und dazu das Pflaumenkompott 
servieren. 


OHFMM 


Die Grießschnitten kann man auch am Abend 
vorher zubereiten, kalt servieren und das Kompott 
erwärmen. Im Kühlschrank bleiben Grießschnitten 
mindestens zwei Tage frisch. 
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Ob gekocht, im Glas serviert, als Rührei, Spiegelei oder 
schickes Omelette zubereitet - Eier sind ausgezeichnete 
Eiweißlieferanten und tragen hervorragend zur 
nachhaltigen Sättigung bei. 
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für 4 Personen 


1 Zwiebel 

1 rote Paprika 

100 g Schinken 

4 EL Rapsöl 

6 Eier 

2 EL Mais 

etwas Salz, Pfeffer und Paprika 


1. Zwiebel und Paprika klein schnipseln und 
zusammen mit den Schinkenstückchen in einer 
sehr großen, beschichteten Pfanne mit Rapsöl 3 
Minuten andünsten. 

2. Die verquirlten Eier darübergeben, kurz stocken 
lassen und dann die Maiskörner in das Omelette 
einsacken lassen. Wenn es auf einer Seite gold- 
bräunlich wird, wenden (je nach Größe in Hälften 
oder Vierteln) und nochmals 2 Minuten braten. 

3. Mit Paprika, schwarzem Pfeffer und Salz würzen. 
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für 4 Personen 


4 Frühlingszwiebeln 

1 grüne Paprikaschote 

2 kleine Zucchini 

150 g Cocktailtomaten 

3 EL Rapsöl 

6 Eier 

Salz und Pfeffer 

2 EL gehackter Schnittlauch 


1. Frühlingszwiebeln und Paprika klein schneiden, 
Zucchini schälen und in dünne Scheiben 
schneiden, Cocktailtomaten waschen und 
halbieren. 

2.In einer beschichteten Pfanne Frühlingszwiebeln 
und Paprika in Öl andünsten. Die Zucchinischeiben 
hinzufügen und 2 Minuten bei mittlerer Hitze 


mitdünsten, dann die Tomatenhälften mit der 
Schnittfläche nach unten in die Pfanne setzen. 
Alles zusammen weitere 4 Minuten dünsten. 

3. Die Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen 
und über das Gemüse in die Pfanne geben. 

4.Zum Schluss den fein gehackten Schnittlauch 
darüberstreuen und das Omelette bei 
geschlossenem Deckel stocken lassen. 
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Statt Schnittlauch können Sie gehackte 
Basilikumblätter nehmen und das Omelette vor dem 
Stocken mit etwas gehobeltem Parmesan 
bestreuen. 
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Diese Ernährungskunde ist endlich mal keine 
Scharlatanerie. Die »Erfinderin« von Qyd e Xki &, 
die Amerikanerin Barbara Rolls, ist seriöse 
Universitätswissenschaftlerin. Es geht nicht um 
irgendetwas sich schick Anhörendes, sondern 
darum, das ursprünglich angeborene Gefühl für 
gesunde Ernährung wiederzufinden. Das heißt also, 
sich mit großem Volumen satt zu essen, aber mit 
vorwiegend energiearmer Nahrung. Ich hoffe, dass 
ich jetzt mal meinen Mann von seiner typischen 
Butter-Wurst-Käse-Brotzeit wegbringen kann. 
Dafür werde ich ihn mit dem »volumetrisch- 
bayerischen Schweinsbraten« verzücken. 
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Von allen drei Mahlzeiten des Tages, auf die Qyd e Xki &M 
baut, ist das Mittagessen das umfangreichste und 
kalorienreichste: Sie haben schließlich noch einige Stunden 
vor sich und brauchen dafür ordentlich Treibstoff in den 
Tanks. Kohlenhydrate, Eiweiß, ein bisschen Fett, 
Ballaststoffe und alle Vitalstoffe - all das soll ein 
Qgd e XkiM -Mittagessen bieten. Idealerweise nehmen Sie 
eine Suppe oder einen Salat vorab. Zum Mittagessen ist 
auch ein vernünftiges Dessert völlig in Ordnung, 
beispielsweise eine nicht zu süße Quarkspeise, ein Pudding 
oder ein Obstsalat. 
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In der Alltagspraxis geht die arbeitende Bevölkerung meist 
in die Kantine, sucht ihr Heil bei Fastfood-Ketten, 
Restaurants oder lebt von mitgebrachten Broten. Das 
meiste davon, etwa Sandwich, Pizza oder Currywurst, 
schlägt zwar kurzzeitig den Hunger tot, ist aber nicht 
geeignet, uns für den noch anstehenden langen Nachmittag 
fit zu machen. 

Doch in vielen Kantinen und Restaurants sind 
mittlerweile innovative Köche am Werk, die Salatbuffets, 
Suppen, mehrere Hauptspeisen und immer häufiger auch 
gesunde Fischgerichte anbieten. Wenn Fisch auf der 
Menükarte steht, sollten Sie generell zugreifen - der 
Qgd e Xkiäj -Liste (Seite 135) können Sie entnehmen, dass 
es keine bessere Eiweißquelle gibt. Zudem sind die in 


Seefisch enthaltenen Omega-3-Fettsäuren die beste 
Prophylaxe gegen alle Herz-Kreislauf-Krankheiten. 


8 \8 GgOZRSd MOVZWI RSd AQafWS2MOe WF 
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Bei der Auswahl von Kantinen- und Restaurantgerichten 
sollten Sie generell auf mehrere Dinge achten: 


» Worauf habe ich wirklich Appetit? Geben Sie der 
leichten asiatischen oder der mediterranen Küche 
den Vorzug, es muss nicht immer Braten sein! 

» Welche Gerichte entsprechen am ehesten dem 
Qgd e XkkM -Prinzip? Eine Suppe vorab, viel 
Gemüse als Hauptspeise, dazu eine große Flasche 
Mineralwasser und als Dessert etwas Obstiges - 
damit liegen Sie immer richtig 

» Wo sind am meisten wertvolle, naturbelassene 
Inhaltstoffe drin? Gute ungesättigte Fette stecken 
in Fisch und Muskelfleisch. Vitamine, Mineralstoffe 
und Ballaststoffe sind im Salat enthalten. Nehmen 
Sie lieber Pellkartoffeln statt Pommes frites oder 
Klößen. 

» Fragen Sie nach, ob die Speisen frisch oder 
tiefgekühlt zubereitet und welcher sonstigen 
Herkunft sie sind. Obst und Gemüse aus der 
Tiefkühltruhe sind okay. Dagegen sind 
Fertiggerichte vom Großlieferanten meist nicht so 
hochwertig. Als Kantinenkunde erfahren Sie 
zudem nichts über Zutaten, Kalorien, Fette und die 
Herstellung. 
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Zumindest am Wochenende könnten Sie mittags 
volumetrisch kochen, und dafür finden Sie hier ein paar 


einfache, gesunde und sehr leckere Gerichte. 

Neben der internationalen Küche sollten wir die sehr 
leckeren und gesunden einheimischen Gerichte nicht 
vergessen - deshalb erwarten Qgd e Xki-Fans jedes Jahr 
sehnlichst auf den Maianfang - endlich ist Spargelzeit! 


PYcmX icWni mPk ud 


für 4 Personen 


1 kg frischen weißen Schrobenhausener Spargel 

1 Tl Salz 

1 Tl Zucker 

1% Zitrone 

1 kg Kartoffeln mehlig oder vorwiegend 
festkochend 

1 Packung Sauce Hollandaise, fettarm 

500 g Kochschinken 


1. Den Spargel von der Spitze her gründlich schälen, 
die holzigen Enden abschneiden. In ca. 3 | Wasser 
mit 1 Tl Salz, 1 Tl Zucker und einer halben 


ausgepressten Zitrone sanft kochen - ca. 12 
Minuten, bis der Spargel gar ist, aber noch guten 
Biss hat. 


2. Kartoffel schälen, vierteln und ca. 20 Min. in 
Salzwasser mit einer Prise Kümmel kochen. 

3. Sauce Hollandaise erwärmen und über den 
Spargel geben, dazu Kartoffeln und dünn 
geschnittenen Schinken servieren. 


QOHMM 


Spargelstangen werden immer vom Kopf zum 
Schnittende hin geschält. Dazu mit einem scharfen 
Küchenmesser oder mit dem Spargelschäler 1 bis 2 
cm unterhalb des Kopfes ansetzen, zunächst dünn, 
zum Ende hin dicker schälen. Holzige Enden 
großzügig abschneiden. Gut ausgekocht ergeben 
Schalen und Enden schmackhafte Brühen für weiße 
Spargelcremesuppe. Frischer Spargel lässt sich 
leicht brechen und quietscht, wenn man die 
Stangen aneinanderreibt, die Schnittenden sind 
feucht. Alter Spargel lässt sich auch leicht 
erkennen: Der Kopf ist nicht mehr fest geschlossen, 
die Stange biegt sich, ist matt und weist Rillen auf, 
die Schnittenden sind vertrocknet. 
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für 4 Personen 


2 Zwiebeln 

2 EL Olivenöl 

1 Knoblauchzehe 

1 TL Zucker 

2 Möhren 

5 Eiertomaten 

(frisch oder Dose, 800 g) 
300 g Zucchini 

300 g Aubergine 


200 ml Fleischbrühe 

100 ml Rotwein 

(nur wenn keine Kinder mitessen) 

Kräuter der Provence 

(tiefgekühlt oder getrocknet) oder frischer 
Rosmarin 

Pfeffer und Cayennepfeffer 


1. Die Zwiebeln hacken und 5 Minuten in Olivenöl 


dünsten. Die gehackte Knoblauchzehe und 1 
gestrichenen Teelöffel Zucker hinzufügen und 2 
Minuten rösten. Dann die in Scheiben 
geschnittenen Möhren dazugeben und 2 bis 3 
Minuten weiterdünsten. 

. Das Ganze mit Eiertomaten, gewürfelten Zucchini, 
gewürfelter Aubergine und Fleischbrühe (Wasser 
plus Brühwürfel oder Fertigbrühe aus dem Glas) 
aufkochen. 

.Mit Rotwein, Salz, Provence-Kräutern oder 
frischem Rosmarin, Pfeffer und Cayennepfeffer 
abschmecken und etwa 20 Minuten auf niedriger 
Flamme köcheln lassen, bis das Gemüse durch ist, 
aber noch Biss hat. 


OFMM 


Dazu passen Pellkartoffeln, Salzkartoffeln oder 
Ofenkartoffeln. Sie können aber auch Reis, 
Couscous, Polenta oder einfach Vollkorn-Baguette 
als Beilage nehmen. 
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für 4 Personen 


4 kleine Zwiebeln 

2 EL Rapsöl 

1 Knoblauchzehe 

1 TL Zucker 

1 TL süßes Paprikapulver 
300 ml Fleischbrühe 

800 g Sauerkraut 

750 g gemischtes Gulasch 
140 g Tomatenmark 
Pfeffer und Cayennepfeffer 
saure Sahne 


1. Zwiebeln hacken und 5 Minuten in Rapsöl dünsten. 
Dann die gehackte Knoblauchzehe und einen 
gestrichenen Teelöffel Zucker dazugeben und 2 
Minuten rösten. Mit der Fleischbrühe aufgießen, 
Paprikapulver und Sauerkraut hinzufügen. 

2. Das Rinder- und Schweinegulasch dazugeben und 
auf kleiner Flamme etwa 1 Stunde köcheln. 

3. Mit Tomatenmark, Salz, schwarzem Pfeffer und 
Cayennepfeffer abschmecken und servieren. Auf 
dem Teller einen Klecks saure Sahne über das 


Gulasch geben. 


OFMM 


Ideal zu diesem Gulasch sind Pellkartoffeln. 


Lby‘ SfdWe-HWinj 1° WW 


für 4 Personen 


750 g festkochende Kartoffeln 

2 Zwiebeln 

1 TL Salz 

schwarzer Pfeffer 

3 EL Rapsöl 

1 EL süßer Senf 

Weißweinessig 

100 ml heiße Brühe 

Gurke, Endiviensalat oder Fenchel 


1. Die Kartoffeln in etwa 30 Minuten gar kochen, 
abschrecken, pellen und in Scheiben schneiden. 
2.Die fein gehackten Zwiebeln, Salz, Pfeffer, Öl, 
süßer Senf, einige Spritzer Weißweinessig und 
heiße Brühe vermischen, über die Kartoffeln 
gießen und etwas abkühlen lassen. 

3. Den lauwarmen Kartoffelsalat mit Gurkenscheiben 
oder-stückchen, Endiviensalat oder klein 
geschnittenem Fenchel volumetrisch verfeinern. 


QOFMM 
Sie können auch einen fertig zubereiteten 


Kartoffelsalat mit Gurke oder Salat leichter 
machen. 
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für 4 Personen 


500 g Grünkohl 

50 g Schinken 

2 Zwiebeln 

etwas Rapsöl 

1% | Gemüsebrühe 

etwas Salz, Pfeffer und Zucker 
1 EL Senf 

150 g Mozzarella 

5 EL Milch 

100 g Creme fraiche 

1 Packung Lasagne-Teigblätter 
1 Glas fertige Tomatensauce »Napolitana« 


1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Grünkohl 
putzen, waschen und portionsweise je 3 Minuten 
in reichlich Salzwasser blanchieren - das empfiehlt 
Alfred Freeman, der Chefkoch der Kantine vom 
Magazin =Xi Nh&XZXd der die nordische Lasagne 
kreiert hat. Noch einfacher ist es, aufgetauten TK- 
Grünkohl zu verwenden. 

2.Schinken und Zwiebeln sehr klein schneiden und 
sanft in Rapsöl andünsten. Grünkohl dazugeben, 
Brühe angießen und aufkochen lassen. Mit Salz, 
Zucker, schwarzem Pfeffer und Senf würzen und 
25 Minuten schmoren lassen. 


3. Klein geschnittenen Mozarella mit Creme fraiche 
und Milch verrühren. 

A. In eine Auflaufform (etwa 27 x 21 cm) schichtweise 
Grünkohl und Lasagneplatten einfüllen. Die 
Käsemischung kommt obendrauf. Etwa 35 Minuten 
im Ofen auf mittlerer Schiene überbacken. 

5.Inzwischen die Napolitana-Sauce erwärmen, 
eventuell eine Prise Cayennepfeffer dazugeben 
und zur Lasagne servieren. 
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für 4 Personen 


4 Hühnchenschenkel 

2 EL Ölivenöl 

1 Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 

300 g Kirschtomaten 

2 Lorbeerblätter 

2 Möhren 

150 g schwarze Oliven 

2 Messerspitzen Rosmarin 


1. Die Hühnchenschenkel abwaschen, trocken tupfen 
und in einer großen, hohen Pfanne mit dem 
Olivenöl von beiden Seiten 5 Minuten anbraten. 
Die gehackte Zwiebel dazugeben und 5 Minuten 
auf mittlerer Flamme anbraten. Dann die in dünne 
Scheibchen geschnittene Knoblauchzehe zugeben 
und 2 Minuten auf kleiner Flamme weiterbraten. 


2. Kirschtomaten und Lorbeerblätter hinzufügen, 
den Deckel schließen und 40 Minuten dünsten. 

3. Möhren in Scheiben schneiden, mit den 
entsteinten, halbierten Oliven und dem 
Rosmarinpulver in die Pfanne geben und 15 
Minuten weiterdünsten. 

4. Mit schwarzem Pfeffer und Salz abschmecken. Vor 
dem Servieren die Lorbeerblätter herausnehmen. 
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Anstelle der Oliven können Sie auch 150 g Rosinen 
mitdünsten - aber nur 5 Minuten. 


OFMM 


Dazu passen Kartoffeln, Reis und Polenta. Perfekt 
ist dieses Hühnchen jedoch zu Couscous - siehe 
folgendes Rezept. 
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für 4 Personen 


250 g Couscous 

1 EL Olivenöl 

200 - 300 ml Hühnerbrühe 
Butter 


1. Couscous im Topf mit 2 EL Olivenöl vermischen, 
dann mit 200 bis 300 ml kochender Hühnerbrühe 
übergießen und Butterstückchen einrühren. 

2.Das Ganze auf warmer Herdplatte etwa 10 
Minuten quellen lassen, dabei gelegentlich 
umrühren, um ein Anbrennen zu verhindern. 
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für 4 Personen 


1 große Zwiebel 

1 EL Rapsöl 

2 IL Zucker 

1 Knoblauchzehe 

200 g Schinken 

2 Dosen Tomatenmark (a 140 g) 
250 ml Brühe, zum Beispiel Gemüsebouillon 
800 g braune Linsen aus der Dose 
2 EL Balsamico-Essig 

Salz und Pfeffer 

Petersilie 


1. Die klein gehackte Zwiebel in 1 EL Öl anbraten, 2 
TIL Zucker und die zerdrückte Knoblauchzehe 
dazugeben. 

2. Klein gewürfelten Schinken und Tomatenmark 
hinzufügen. Mit der Brühe aufgießen, aufkochen 
lassen und die abgetropften Linsen dazugeben. 
Einige Minuten durchziehen lassen. 


3.Vor dem Servieren mit DBalsamico-Essig, 
schwarzem Pfeffer und Salz abschmecken, die 
Petersilie darüberstreuen. 


OHFMM 


Wegen der Ballaststoffe in den Linsen ist der 
Eintopf sehr sättigend, da reicht ein Stückchen 
Vollkorn-Baquette als Beilage. 
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für 4 Personen 


500 g Spaghetti 

4 Eier 

4 EL Milch 

2 EL italienische Kräuter, frisch oder tiefgekühlt 
2 EL Ölivenöl 

150 g Schinken 

1 Knoblauchzehe 

100 g Parmesan 


1. Die Spaghetti in sprudelndem Salzwasser al dente 
kochen, währenddessen die Eier mit der Milch und 
den Kräutern verquirlen. 

2.Die Nudeln abgießen. Olivenöl in den Kochtopf 
geben, den gewürfelten Schinken und die 
zerquetschte Knoblauchzehe darin kurz erhitzen. 


Spaghetti hinzufügen und mit Schinken und Öl 
vermengen. 

3. Den Topf vom Herd nehmen. Ei-Milch-Kräuter-Mix 
in den warmen Topf gießen und mit den Nudeln 
vermengen, bis die Eier gestockt sind. 

4. Vor dem Servieren mit etwas Parmesan bestreuen. 


OFMM 


Damit das relativ schwere Essen ein Qyd e Xk MM - 
Gericht wird, unbedingt einen Salat dazu reichen. 
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für 4 Personen 


500 g grüne Tagliatelle 

1 große Karotte 

1 große Zwiebel 

1 EL Olivenöl 

1 Knoblauchzehe 

1 Dose geschälte italienische Tomaten (800 g) 
1 Dose Tomatenmark (140 g) 

100 g Parmesan 


1. Tagliatelle 8 bis 10 Minuten in sprudelndem 
Salzwasser kochen. 

2.Die Karotte halbieren und in nicht zu dünne 
Halbmonde schneiden. Die gehackte Zwiebel im 
Olivenöl andünsten, Karotten und zerdrückte 


Knoblauchzehe dazugeben und 3 Minuten 
weiterdünsten. 

. Tomaten und Tomatenmark hinzufügen und 10 
Minuten köcheln lassen. Dann mit Salz, einem 
halben Brühwürfel, schwarzem Pfeffer und einer 
Prise Cayennepfeffer abschmecken. Mit Parmesan 


bestreut servieren. 


OHMM 


Die grünen Tagliatelle mit der tomatenroten Sauce 
und dem weißen Parmesan ergeben auf dem Teller 
die Farben der italienischen Nationalflagge. 
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für 4 Personen 


2 Zwiebeln 

500 g gemischtes Rinder- und Schweinehackfleisch 
250 g Speisequark (Magerstufe) 

2 Eier 

gtr. Rosmarin und Majoran 

Salz und Pfeffer 

50 g Semmelbrösel 

Rapsöl 


1. Die Zwiebeln klein hacken und mit Hackfleisch, 
Quark und Eiern sowie etwas Rosmarin und 


Majoran vermengen. Mit schwarzem Pfeffer und 
einem gestrichenen Teelöffel Salz würzen. 

. Handtellergroße Klopse formen, in den 
Semmelbröseln wenden und mit etwas Rapsöl in 
einer beschichteten Pfanne etwa 15 Minuten 


braten. 


OFMM 


Alternativ können Sie den Quark durch eine 
Knoblauchzehe und 150 g klein geschnittene Oliven 
ersetzen. Dazu passt ein leckerer Qgd e Xkidj- 
Kartoffelsalat (s. Seite 191) 
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für 4 Personen, klein oder groß 


500 g Kartoffeln 

4 Seelachsfilets 

2 Zitronen 

1 Zwiebel 

1 EL Olivenöl 

4 El Schlagsahne 

1 EL Ketchup 

250 g Erbsen (Dose oder tiefgekühlt) 
200 ml Milch 

Salz und Muskatpulver 


1. Die Kartoffeln schälen, vierteln und in Salzwasser 
mit etwas Kümmel 15 - 20 Minuten kochen, bis sie 
weich sind. 

2. Währenddessen die Fischfilets waschen, 
abtrocknen, salzen, mit Zitronensaft beträufeln. 
Die gehackte Zwiebel im Olivenöl andünsten. Dann 
den Zitronensaft mit Sahne und Ketchup darin 
kurz aufkochen. Die Fischfilets ca. 4 Minuten im 
Sud garen. 

3. Die Kartoffeln abgießen. Die Dosenerbsen (TK- 
Erbsen auftauen lassen) mit der Hälfte der Milch 
kurz erwärmen; dabei einige Erbsen für 
Dekozwecke aufheben. Kartoffeln dazugeben und 
pürieren. Milch portionsweise zugeben, damit das 
Püree nicht zu flüssig wird. Mit Muskat und Salz 
abschmecken. 

4.Den Fisch auf dem Teller anrichten. Das grüne 
Püree mit einer Kelle (einfetten, damit das Püree 
nicht klebt!) zu »Fröschen« formen - die restlichen 
Erbsen geben die Augen. 
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für 4 Personen 


3 saure Äpfel (Braeburn) 

1 Zitrone 

1 Staude Stangensellerie 

1 große Dose Ananasstücke 
schwarzer Pfeffer 

2 EL Mayonnaise 

1% TL Salz 

150 g gehackte Walnüsse 


1.Die Äpfel waschen, vierteln und in kleine 
Stückchen schneiden. Sofort mit etwas 
Zitronensaft beträufeln und die Ananasstücke 
dazugeben. Selleriestangen vom Strunk trennen, 
waschen und in dünne Streifen schneiden - es soll 
in etwa die gleiche Menge wie die Äpfel mit den 
Ananasstücken ergeben. 

.Alles mischen und mit Mayonnaise, Pfeffer und 
Salz abschmecken. 

. Walnüsse darüberstreuen und im Kühlschrank kalt 


stellen. 


OFMM 


Der Waldorf-Salat ist ein feines Entree. Um ein 
Qgd e Xki&Vj -Gericht daraus zu machen, passt dazu 
ein mageres Fleischgericht, wie etwa ein 
klassisches Kalbsfilet (siehe S. 206), hervorragend. 
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für 4 Personen 


1 kg Schweinebraten ohne Knochen, 
von der Schulter oder Keule 

Salz, schwarzer Pfeffer und Kümmel 
2 Zwiebeln 

2 Karotten 

4 Tomaten 


1% Sellerieknolle 
1 Prise Zucker 


.Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Das Fleisch 
mit Salz, Kümmelpulver und schwarzem Pfeffer 
einreiben. Die Schwarte kreuzförmig einritzen und 
in einem Bräter von allen Seiten mit den 
gehackten Zwiebeln etwa 5 Minuten anbraten. 
.Das Fleisch in den Ofen geben und etwa 1 % 
Stunden mit der Schwarte nach oben schmoren 
lassen. Dabei immer wieder mit Wasser 
beziehungsweise Bratensaft übergießen, damit es 
nicht austrocknet. 

. Gewürfeltes Gemüse dazugeben, weitere 30 
Minuten mitschmoren lassen. Auch das Gemüse 
soll größtenteils mit Flüssigkeit bedeckt sein. 
Bratenfleisch herausnehmen und warm stellen. 

. Bratensaft und weichgekochtes Gemüse pürieren 
und abschmecken. Eventuell etwas Zucker und 
eine Prise Cayennepfeffer dazugeben. 

.Den Braten in Stücke schneiden, die Sauce 
dazugeben und mit Kartoffelklößen, Polenta oder 
Reis servieren. 


OFMM 


Wer abnehmen muss, isst die fette, krosse Schwarte 
nur nicht mit. 
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für 4 Personen 


700 g Chinakohl 

Petersilie 

100 g geriebener Käse 

120 g gehackte Haselnüsse 
1 ElHonig 

Kümmelpulver 

1% TL Salz 

Cayennepfeffer 

2 Eier 

Rapsöl 

1 Packung Tomatensauce 
mit Basilikum (Fertigprodukt) 
Bindfaden und Alufolie 


1. Chinakohlblätter vom Strunk trennen, waschen 
und etwa 5 - 7 Minuten in kochendem Salzwasser 
weich kochen. Dann abtropfen lassen, 
gegebenenfalls den dicken Strunk dünn schaben 
und auf einem 50 cm langen Stück Alufolie 
überlappend verteilen. 

2. Die Petersilie waschen, zwei Drittel davon klein 
hacken und mit Käse, Nüssen, Honig, Kümmel, 
Salz, Cayennepfeffer und Eiern vermengen. Die 
Füllung in die Mitte der Kohlblätter als Wurst 
auftragen. Eine große Rolle formen, diese 
mehrfach mit dem Bindfaden umschlingen und 
dann in die Alufolie einrollen. 

3. Die Kohlrolle in heißem Rapsöl von allen Seiten 
anbraten und 5 Minuten schmoren lassen. Die 
Tomatensauce zugeben, aufkochen und dann 10 
Minuten köcheln lassen. 


4. Die Chinakohlrolle vorsichtig aus der Pfanne 
heben, von der Alufolie trennen und in 4 Portionen 
teilen (Bindfaden entfernen!). Zum Servieren 
Tomatensauce beigeben und mit Trestlicher 
Petersilie dekorieren. 


OFMM 


Dazu passen Polenta, Couscous oder Salzkartoffeln. 
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für 4 Personen 


800g Kalbsfilet 

1 EL Rapsöl 

4 'TL gemischte Kräuter 
(Oregano, Petersilie, Estragon, Salbei, Rosmarin) 
100 ml Weißwein 

1 Zitrone 

1 Becher Creme fraiche 
2 Eigelb 

2 Zwiebeln 

3 Möhren 

1 Kohlrabi 

1 Zucchini 

2 Knoblauchzehen 

1 EL Olivenöl 

Salz und Pfeffer 

1 kleines Stück Butter 


.Den Backofen auf 200 °C vorheizen. In der 
Zwischenzeit das Kalbsfilet in einem Bräter mit 
Rapsöl von allen Seiten kurz und scharf anbraten. 
Dann mit den gehackten Kräutern (Salbeiblätter 
bleiben ganz) und etwas Salz bestreuen und im 
Ofen ca. 15 Minuten auf der mittleren Schiene 
garen. 

.Den Bratensatz mit Weißwein, Zitronensaft und 
Creme fraiche ablöschen und durch ein feines Sieb 
gießen. Dann die zwei Eigelb unterrühren und die 
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

. Während das Filet im Ofen gart, das Gemüse 
vorbereiten: Möhren in Stifte schneiden, Kohlrabi 
in ca. 1 cm große Würfel schneiden, Zucchini 
ebenfalls klein würfeln. Knoblauch schälen und in 
dünne Scheiben schneiden. 

. Den Knoblauch kurz in einer Pfanne mit Olivenöl 
anbraten und das Gemüse dazugeben. Salz, etwas 
Pfeffer und ein Stückchen Butter hinzufügen, den 
Deckel schließen und das Gemüse 10 - 12 Minuten 
dünsten, dabei mehrmals wenden und einige EL 
Wasser beigeben. Das Gemüse sollte bissfest, aber 
nicht mehr hart sein! 

.Zum Servieren das Gemüse auf die Teller 
verteilen, das aufgeschnittene Filet dazulegen und 
mit der Sauce übergießen. 


OFMM 


Dazu passen Salzkartoffeln oder einfach einige 
Scheiben Olivenbrot. 
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für 4 Personen 


750 g Putenbrust 

2 EL Rapsöl 

2 Lorbeerblätter 

1 Zweig Rosmarin 

90 g Butter 

2 EL Honig 

3 Orangen 

2 TL Kapern 

1 Bund Frühlingszwiebeln 


1. Die Putenbrust waschen, trocken tupfen, pfeffern 
und in einer Pfanne von allen Seiten im Öl scharf 
anbraten. Dann Rosmarin und Lorbeer zugeben 
und 10 Minuten weiterbraten, dabei einige 
Butterflocken auf dem Fleisch schmelzen lassen. 
Dann wenden. 

2. Honig dazugeben und karamellisieren lassen, bis 
das Fleisch goldbraun ist. Die Brüstchen aus der 
Pfanne nehmen und in Alufolie gewickelt warm 
stellen (zZ. B. bei 70°C im Backofen). 

3. Die Orangen auspressen, den Saft und die Kapern 
in die Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer 
abschmecken und etwas einkochen lassen. 

4. Die Frühlingszwiebeln in feine Röllchen schneiden 
und die Sauce durch ein feines Sieb abgießen. 

5. Das Fleisch in dünne Scheiben geschnitten mit der 
Sauce und den Frühlingszwiebeln garniert 


servieren. 


OFMM 


Dazu passt Kartoffelpüree oder Reis. 
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Ich habe in der Zeitung von Qyd e Xk&M gelesen 
und mir das Buch gekauft - mein bisheriger 
Eindruck: Das neue Ess-Prinzip ist keine eintönige 


Verzichtsdiät (viele wissen, dass solche meist nur 
anstregend und nervig sind, und man wird nicht 
satt!), sondern ein lustvoller Ratgeber für besseres 
Essen. Die Rezepte, die ich ausprobiert habe, 
waren ganz easy zu kochen und sehr lecker. 





AW.; XiZmi»gdKhcopiZadm cbcb 


Candlelight und Essen light: Am Abend möchte man sich 
noch einmal ein kulinarisches Highlight gönnen, das nicht 
auf den Magen schlägt. Alles, was schwer verdaulich ist - 
zum Beispiel große Mengen fettes Fleisch - und 
vorwiegend einfache Kohlenhydrate enthält, ist ungeeignet. 
Die letzte Mahlzeit des Tages soll den Magen nur mit 
leichten Delikatessen füllen. 
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Ich empfehle, nicht zu spät zu essen. Am besten ist es, 
mindestens drei Stunden vor dem Schlafengehen zu essen. 
Dann hat der Verdauungstrakt noch genügend Zeit, seine 
Arbeit zu tun. Denn während der Nacht zehrt der Körper 
von den körpereigenen Fettreserven. Das Fatburning ist 
umso effektiver, je länger es dauert. Wer an Übergewicht 
leidet, sollte hin und wieder ein Abendessen ausfallen 
lassen (Dinner-Cancelling). Sogar für Normalgewichtige ist 
das gelegentliche Abendfasten durchaus zu empfehlen. 
Probieren Sie es doch mal und ersetzen Sie das Dinner 
durch ein extra Glas Kräutertee oder eine heiße Zitrone 
und gehen Sie danach spazieren. Manchmal hat man ja gar 
keinen richtigen Hunger, sondern isst nur aus Gewohnheit. 

Auf die klassischen Brote mit viel Käse und Wurst, zu 
viele Süßigkeiten, üppige Desserts und übermäßige 
Mengen Alkohol sollten Sie generell und speziell am Abend 
verzichten. Denn damit wird die Fettverbrennung um 
Stunden verzögert. Der Körper bedient sich dann zuerst 
der massenhaft vorhandenen Kalorien aus den 
Kohlenhydraten und dem Alkohol. Stattdessen eignen sich 


speziell Gemüse, Obst und eiweißreiche Nahrungsmittel für 
den Abend. Jetzt ist auch die richtige Zeit, um den Tag 
Revue passieren zu lassen: Was habe ich schon gegessen? 
Was fehlt noch an Eiweiß, guten Fetten, Ballaststoffen, 
Vitaminen? Gab es morgens schon ein Omelette? Dann 
besser nicht noch einmal Rührei zubereiten, sondern lieber 
einen gemischten Salat oder eine asiatische Suppe! 
Kombinieren Sie nach Lust und Laune. 
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Die folgenden Rezepte können Sie ganz nach Belieben zu 
verschiedenen abendlichen Menüs kombinieren. Wenn 
Ihnen der Rotkohl-Orangen-Salat zu wenig nahrhaft 
erscheint, gönnen Sie sich dazu ruhig einen Hawaii-Toast. 
Und als Entree zur Rotbarsch-Frikadelle mit Chicoree 
gibt's vielleicht noch den Rest Minestrone aus der 
Tiefkühltruhe. 
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für 4 Personen 


1 kleiner Rotkohl (ca. 800 g) 
1 TL Salz 

4 Frühlingszwiebeln 

2 Orangen 

1 TL Fenchelsamen 
schwarzer Pfeffer 

2 EL Olivenöl 

100 g Walnüsse 

50 ml Orangensaft 

2 EL Petersilie 


1. Den Rotkohl vierteln und heiß abwaschen. Mit 
einem Hobel in feine Streifen schneiden, Strunk 
und dicke Blattenden dabei nicht verwenden. Salz 
dazugeben und 5 Minuten mischen, kneten und 
stampfen. 

2.Die Frühlingszwiebeln waschen und in dünne 
Ringe schneiden. Die Orangen schälen, vierteln 
und in Scheiben schneiden, Kerne entfernen. 

3. In einer großen Schüssel Salz, reichlich schwarzen 
Pfeffer, zerdrückte Fenchelsamen und das Ölivenöl 
verrühren. Dann Rotkohl, Orangen und Zwiebeln 
dazugeben. 

4.Die Walnüsse hacken und in einer Pfanne ohne 
Fett kurz anrösten. Eine Prise Zucker 
darüberstreuen und in einer kleinen Schüssel mit 
Orangensaft, Petersilie und einer Prise Salz 
abschmecken. Dann das Nussmus über den Salat 
verteilen, empfiehlt die Zeitschrift Nkif, der ich 
dieses Rezept verdanke. 


OFMM 


Dazu passt ofenfrisches Knoblauch-Baguette. 
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für 4 Personen 


1 reife Netz- oder Honigmelone 


1 kleines Glas Portwein 
300 g Schinken 


1. Die reife, aber nicht überreife Melone halbieren 
und die Kerne herauskratzen. Jede Melonenhälfte 
mit einem scharfen Löffel so aushöhlen, dass 
kirschgroße Stückchen entstehen. Diese in die 
Melonenhälfte zurücklegen und mit einigen 
Spitzern Portwein tränken, kalt stellen. 

2. Mit feinem Schwarzwälder, Parma- oder Serrano- 
Schinken servieren. 
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Melone mit Schinken eignet sich hervorragend als 
Vorspeise für ein feines, leichtes Abendessen. 
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für 4 Personen 


1 Blumenkohl 

etwas Mehl 

4 Eier 

Semmelbrösel 

200 g Joghurt 

1 EL Rapsöl 

Saft einer % Zitrone 

1 EL gehacktes Basilikum 
Salz und schwarzen Pfeffer 


1. Die Blumenröschen vom dicken Strunk trennen, 
heiß waschen und putzen. Dann in 1 | Salzwasser 
etwa 15 Minuten kochen. Herausnehmen, bevor 
der Blumenkohl weich wird. 

2.Die abgetropften Röschen erst in Mehl, dann in 
den verquirlten Eiern und zuletzt in den 
Semmelbröseln (jeweils in tiefen Tellern) wenden. 

3. Die panierten Röschen in einer großen Pfanne in 
etwas Rapsöl bei mittlerer Hitze ausbacken. Mit 
Salz und Pfeffer würzen. 

4. Joghurt mit Rapsöl, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 
Basilikum zu einer Sauce vermengen und zum 
vergoldeten Blumenkohl servieren. 


OFMM 


Dazu passen am besten Pellkartoffeln oder 
Salzkartoffeln. 
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für 4 Personen 


300 g Zucchini 

1 Knoblauchzehe 
3 Schalotten 

1 EL Olivenöl 

3 EL Zitronensaft 
2 EL Honig 


300 g Kalbsfilet 

300 g gemischte Blattsalate 
1 Bund Kerbel 

Salz und schwarzer Pfeffer 


1.Die Zucchini waschen und der Länge nach 
vierteln, die Viertel in 1 bis 2 cm lange Stücke 
schneiden. Knoblauch und Schalotten abziehen, 
beides klein hacken. 

2. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Zucchini, 
Knoblauch und Schalotten kurz darin anbraten, 
dann mit Zitronensaft, Honig und 5 EL Wasser 
ablöschen. Mit Salz und schwarzem Pfeffer würzen 
und auf kleiner Flamme weiterdünsten. 

3. Die dünnen Scheiben des Kalbsfilets mit wenig Öl 
auf jeder Seite 15 Sekunden anbraten, dann 
salzen und pfeffern und zum Gemüse geben. Noch 
einige Minuten bei geschlossenem Deckel garen 
lassen. 

4. Die Blattsalate putzen und auf vier Tellern zu 
kleinen Nestern anrichten. Kerbel abbrausen und 
trocken schütteln, hacken und zum Gemüse geben. 
Das Gemüse mit den Filets auf die Salatnestchen 
verteilen. 
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für 4 Personen 


3 Zucchini 
60 g Pinienkerne 
2 Zwiebeln 


2 Knoblauchzehen 
500 - 800 g Lachsfilet 
2 EL Zitronensaft 
frischer Thymian 
etwas Rapsöl 

4 EL Creme fraiche 


. Zucchini waschen, in 4 cm lange Stücke und dann 
in dicke Stifte schneiden (der Länge nach vierteln 
oder sechsteln). Pinienkerne in einer Pfanne ohne 
Öl kurz anrösten, aus der Pfanne nehmen. 

. Zwiebeln und Knoblauch klein hacken. Das 
Lachsfilet abbrausen, trocken tupfen, in 3 cm 
breite Streifen schneiden und mit Zitronensaft 
beträufeln. Thymian klein hacken. 

. Die Lachsstücke in der Pfanne mit Rapsöl aufjeder 
Seite 1 Minute anbraten, mit Salz und Pfeffer 
würzen und aus der Pfanne nehmen. 

. Zucchini, Zwiebel und Knoblauch im Bratfett 4 
Minuten braten, mit Salz, Pfeffer und Thymian 
würzen. Dann Lachs und die Pinienkerne 
unterheben, nochmals erhitzen. 

.Mit einem Klecks Creme fraiche und 
Zitronenscheiben servieren. 
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Dazu passt hervorragend Naturreis gemischt mit 
Wildreis. 
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für 4 Personen 


700 g Rotbarschfilets 
2 Eier 

1 große Zwiebel 
Petersilie 

3 Zitronen 

etwas Olivenöl 

3 Chicoree-Stauden 
1 EL süßen Senf 


1. Fischfilets waschen, trocknen, klein schneiden und 
mit dem Multimixer hacken. Die Fischmasse mit 
Eiern, fein gehackter Zwiebel, klein gehackter 
Petersilie, %» TL Salz, Pfeffer und Zitronensaft 
würzen. 8 bis 10 Frikadellen formen und in etwas 
Olivenöl ca. 10 Minuten anbraten, mehrmals 
wenden. 

2. Chicor&ee waschen, in feine Streifen schneiden und 
mit dem Saft einer Zitrone, süßem Senf, Salz und 
Olivenöl anmachen. Fertige Frikadellen mit Salat 
und geviertelten Zitronen servieren. 
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für 4 Personen 


1 Zwiebel, Rapsöl 
1 Prise Knoblauchsalz 
2 Messerspitzen Muskatnuss 


1 EL Sahne 

1 Packung Tiefkühlspinat 

5 gehäufte EL Vollkornmehl 
(Weizen oder Dinkel) 

200 ml Milch 

6 Eier 

200 g Mozzarella 

100 g Schinkenwürfel 


Zubereitung: 35 Minuten 


1. 


Den Backofen auf 120 °C vorheizen. Die Zwiebel 
fein hacken und in etwas Rapsöl glasig dünsten. 
Knoblauchsalz, Muskatnuss, Sahne und den 
gefrorenen Spinat (je nach Packungsvorschrift 
eventuell mit 1 EL Wasser) hinzufügen. Bei 
geschlossenem Deckel langsam auftauen lassen. 


. Währenddessen das Vollkornmehl mit einer Prise 


Salz und Milch verquirlen, sodass ein glatter Teig 
ohne Klümpchen entsteht! Nach und nach die Eier 
zugeben. 


. In einer großen Pfanne etwas Rapsöl erhitzen, ein 


Viertel des Pfannkuchenteigs dünn verteilen und 
von beiden Seiten goldgelb-bräunlich ausbacken. 


. Den Pfannkuchen aus der Pfanne nehmen und ein 


Viertel des klein gewürfelten Mozarellas sowie ein 
Viertel der Spinatmasse und der Schinkenwürfel 
darüber verteilen. Den Pfannkuchen mit Pfeffer 
würzen, einrollen und auf einem Teller im 
Backofen warm halten. 


.Die übrigen Pfannkuchen in gleicher Weise 


zubereiten, den letzten bereits in der heißen 
Pfanne belegen, einrollen und servieren. Ein 
Klecks Ketchup auf dem Teller ist erlaubt! 


OFMM 


Zu dem deftigen Gericht können Sie einen frischen 
Gurkensalat mit Zitronen-Olivenöl-Dill-Dressing 
reichen. 
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für 4 Personen 


8 - 12 Scheiben Vollkorntoast oder 
Vollkornmischbrot 

8 - 12 Scheiben Ananas 

8 - 12 Scheiben Schinken 

8 - 12 Scheiben Emmentaler Käse 

8 - 12 eingelegte Cocktailkirschen 


1. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Backpapier 
auf dem Backblech auslegen und die Brotscheiben 


darauflegen. 


2.Die Brote erst mit je einer Scheibe Schinken, 
Ananas und Käse belegen. In den Ofen schieben 
und nach 8 - 12 Minuten, wenn der Käse zerlaufen 


ist, servieren. 


3. Wer den 70er-Jahre-Klassiker stilecht verspeisen 
will, darf auf die Cocktailkirsche als Verzierung 


nicht verzichten. 


OHFMM 


Für ein perfektes Qyd e XkiM-Abendessen sollten 
Sie einen Salat dazu reichen. Zum Beispiel einen 
SIW fd) iTfZXf*NIdk: 2 Zucchinis waschen und 
grob raspeln,. 1 Orange schälen und klein 
schneiden. Die Zutaten mischen und mit Olivenöl, 
Pfeffer und Salz abschmecken. 
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für 4 Personen 


500 g Quark, mittelfett oder Magerstufe 
2 rote Paprika 

3 Frühlingszwiebeln 

2 gehäufte EL italienische 'TK-Kräuter 
250 g Maiskörner 

1 TL Salz 

400 g Hüttenkäse 

Paprikapulver 

Knoblauchsalz 

4 große Vollkorn-Baguettebrötchen oder 
1 langes Vollkorn-Baguette 

150 g Emmentaler Käse 


1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Paprika in 
kleine Würfel und die Frühlingszwiebeln in Ringe 
schneiden. Zusammen mit Kräutern, Salz, Mais, 
Quark und Hüttenkäse in einer Schale vermischen 
und mit etwas rotem Paprika, Knoblauchsalz und 


schwarzem Pfeffer würzen. 


2.Die Baguettes aufschneiden, mit der Masse 
bestreichen, geriebenen Käse darüberstreuen und 
8 bis 12 Minuten im Backofen auf mittlerer 
Schiene backen. 
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»Nein, meine Suppe ess ich nicht!« Wer kennt nicht die 
Geschichte vom einst kerngesunden und kugelrunden 
Kaspar, der mit jedem Tag dünner wurde, weil er sich 
weigerte, seine Suppe zu essen. Am Ende illustrierte der 
Nervenarzt und Suppenkaspar-Erfinder Heinrich Hoffmann 
die Geschichte mit einem Grab: darauf ein verschmähter 
Suppenteller und ein Kreuz für den verhungerten Kaspar. 
So grausam die Essenserziehung des 19. Jahrhunderts 
war, sie enthält doch eine ernährungsphysiologische 
Weisheit, die heute noch gilt: Die Suppe ist ein wichtiger 
Bestandteil einer einfachen und gesunden Ernährung. 
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Wie keine andere Speiseform bietet die Suppe alle Vorteile 
einer modernen Qygd e Xk M -Diät: 


» Die gemüsigen Bestandteile der Suppe stellen die 
ideale Grundlage für eine gesunde Ernährung dar 
und liefern dem Körper alles, was er braucht: 
Kohlenhydrate, Eiweiß, gesunde Fette in Maßen, 
Ballaststoffe, Vitamine und alle anderen Nährstoffe 
sind darin reichlich enthalten. 

» Durch die Zugabe von Wasser (Brühe) wird die 
Energiedichte der Zutaten verringert und die 
Suppe entwickelt sich zur idealen Speiseform, um 
satt und schlank zu machen - speziell zum 
Abendessen. Suppen sind somit natürliche 


Schlankheitskost zum Löffeln. Dies wurde von 
verschiedenen Experten wissenschaftlich 
bewiesen. 


Somit müsste man die schreckliche Suppenkaspar- 
Geschichte dringend einer Korrektur unterziehen: Wer 
vitaminreiche Suppen isst, bleibt nicht nur kerngesund, 
sondern - anders als der Suppenkaspar - auch schlank und 
fit. Wer jedoch Suppengerichte verschmäht und stattdessen 
ständig zu Burger, Pommes frites und Cola greift, wird 
moppeldick - und krank! 

Doch auch ohne die drastische Darstellung finden Suppen 
immer größeren Zuspruch, nicht zuletzt weil das Angebot 
an Gemüse und Gewürzen immer reichhaltiger wird und 
Rezepte aus aller Welt unsere Küche bereichern. An den 
nachfolgenden Rezepten sehen Sie, wie vielfältig, einfach 
und schnell die Zubereitung von Suppen sein kann. 
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Ein paar Dinge sollten Sie immer im Haus haben, um sich 
eine leckere Suppe zuzubereiten: 


» Als Geschmacksgrundlage für die schnelle Suppe 
empfiehlt sich Suppenkonzentrat oder Brühwürfel, 
möglichst aus dem Bioladen. Sehr delikat ist auch 
konzentrierte Brühe aus der Dose oder dem Glas, 
wie sie von verschiedenen Feinkostmarken 
angeboten wird. Das ist zum einen 
Geschmackssache, zum anderen eine 
Preisangelegenheit. Wer viel Zeit hat und ein 
echtes Gourmet-Essen plant, kann die Brühe sogar 
frisch aus Knochen und Fleisch oder Fisch 
auskochen. Für die Alltagsküche ist das aber 
gewiss nicht nötig. Wichtiger ist, eine gute 
Auswahl an Gemüseessenz, Rindsbouillon und 


Hühnersuppe zu haben, denn das bringt 
Abwechslung in die Küche. 

» Auch eine Basisausstattung an Einlagen ist 
empfehlenswert: Buchstabennudeln (für große 
und kleine Kinder), Tortellini, Graupen, Kartoffeln, 
Zwiebeln, Knoblauch, Suppengrün, Gemüse und 
Gewürze im Tiefkühlfach bieten schon mal die 
ideale Voraussetzung für schnelle Suppengerichte. 
» Als wichtiges Gerät sollten Sie sich unbedingt 
einen Pürierstab leisten, denn das Aroma vieler 
Suppen kommt erst durch das Pürieren des 
Gemüses richtig zur Entfaltung. So schmeckt die 
Suppe auch ohne Fette cremig und sättigt zudem 
hervorragend. Zusammen mit Salaten gelten 
Suppen als perfektes Abendessen, denn die 
Sättigung ist nachhaltig, ohne die Verdauung zu 
belasten. 


OHFMM 
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Dem Eisschrank sei Dank: Suppen eignen sich 
hervorragend zum Einfrieren! Wenn also etwas 
übrig bleibt, können Sie es einfach im Tiefkühlfach 
konservieren. Geben Sie die Suppe in eine 
verschließbare Plastikschüssel (Z. B. von 
Tupperware), lassen Sie sie auskühlen und frosten 
Sie das Ganze im Drei-Sterne-Fach. Dort hält das 
Süppchen mindestens zwei Wochen und Sie haben 
in den nächsten Tagen eine wunderbare Mahlzeit 
zur Hand, die in Minutenschnelle fertig ist. 


Ähnlich ist es mit Tiefkühlgemüse als 
Suppengrundlage: Ein Päckchen Mischgemüse vom 


Supermarkt, ein Brühwürfel - und fertig ist eine 
frische, schmackhafte Minestrone! Es lohnt sich 
also, immer einige Päckchen Tiefkühlgemüse im 
Haus zu haben. Damit zaubern Sie im 
Handumdrehen eine tolle Mahlzeit für hungrige 
Familienmitglieder. 
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für 4 Personen 


500 g Garnelen, frisch oder tiefgekühlt 
500 g weißes, frisches Fischfilet 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

2 Zwiebeln 

3 rote Chilies 

4 Tomaten 

etwas Rapsöl 

750 ml Fischfond 

750 ml Wasser 

4 Limettenblätter 

150 g Ananas 

1 EL Tamarindenkonzentrat 

1 EL brauner Zucker 

2 EL Limettensaft oder Zitronensaft 
2 EL Korianderblätter 

Sojasoße und Salz 


1. Frische Garnelen aus der Schale lösen und 
säubern (Tiefkühlprodukte sind bereits fertig 


geputzt). Fischfilets in 2 cm große Würfel 
schneiden. 

2.Ingwer raspeln und mit gehackten Chilies und 
Zwiebeln in einer Pfanne mit Rapsöl anbraten, bis 
die Zwiebeln glasig sind. Tomaten in kleine Stücke 
zerteilen und in die Pfanne geben. 

3. Fischfond und Wasser angießen. Limettenblätter in 
Streifen schneiden und dazugeben. Ananasstücke, 
Tamarindenkonzentrat, Zucker und Limettensaft 
unterrühren und etwa 15 Minuten köcheln lassen. 

4.Währenddessen die Fischfilets und Garnelen mit 
dem Koriander etwa 10 Minuten in Rapsöl 
anbraten. 

5. Die Suppe nach Belieben mit Sojasauce oder Salz 
abschmecken und beim Servieren die warmen 
Meeresfrüchte auf dem Teller damit übergießen. 
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für 4 Personen 


250 g Tortellini mit beliebiger Füllung 

1 lkräftige Brühe 

1 EL Olivenöl 

1 EL Tiefkühlkräuter 

(französische oder italienische Mischung) 
4 EL Parmesan 


1.In einem großen Topf Wasser mit Brühwürfel 
(Gemüse-oder Rinderbrühe) oder Pulver 
aufkochen und die Tortellini beigeben. Je nach 
Vorschrift köcheln lassen (getrocknete Tortellini 


länger kochen, weiche Tortellini nur wenige 
Minuten ziehen lassen). 

2. Mit Kräutern und einer Prise Parmesan im Teller 
toppen. 
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für 4 Personen 


1 mittelgroße Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 

2 EL Olivenöl 

1 1Brühe 

1 gestrichener TIL Zucker 

1 größeres Päckchen Tiefkühlgemüse 
100 g Parmesan 


1. In einem größeren Topf die gehackte Zwiebel im 
Olivenöl andünsten und die Knoblauchzehe 1 
Minute braten. Zucker hinzufügen, mit 1 | Wasser 
aufgießen und 2 Brühwürfel für 1,5 | Flüssigkeit 
oder körniges Brühpulver in entsprechender 
Menge beigeben, damit der Suppengeschmack 
intensiv genug ist. 

2. Gefrorenes Gemüse zugeben. Nachdem es 
aufgetaut ist, noch etwa 5 bis 10 Minuten köcheln 
lassen, bis das Gemüse gerade noch bissfest ist. 
Mit Salz und schwarzem Pfeffer abschmecken. 

3. Minestrone im Teller mit je 1 EL Parmesan 
bestreuen. 
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für 4 Vorspeisen-Portionen 


1 große Zwiebel 

1 EL Olivenöl 

800 g geschälte Tomaten (Dose) 

1 Brühwürfel 

1 TL Zucker 

1 Prise Knoblauchsalz 

etwas Cayennepfeffer, schwarzer Pfeffer und Salz 
etwas Sahne 

gehackten Basilikum 


1. Die klein gehackte Zwiebel im Olivenöl 3 Minuten 
andüsten, die Tomaten dazugeben und kurz 
aufkochen. Mit Brühwürfel, Salz, Zucker, 
Knoblauchsalz, Cayennepfeffer und schwarzem 
Pfeffer abschmecken. 

2.Mit dem Pürierstab fein pürieren und beim 
Servieren noch einen Klecks Sahne und frisches 
Basilikum dazugeben. Croutons im Haus? Dann 
rein damit! 


OHFMM 


Diese Quickie-Suppe kann ganz easy mit 
Tomatenmark und entsprechend mehr Würze 
gestreckt werden, wenn unerwartet Gäste kommen 
sollten. 
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für 4 bis 6 Personen 


1% Blumenkohl 

1 Handvoll Brechbohnen 
2 Möhren 

1 mittelgroße Zucchini 

1 Zwiebel 

2 EL Olivenöl 

3 Stangen Sellerie 

1,5 1 Brühe 

150 g Erbsen 


Zubereitung: 45 Minuten 


1. Blumenkohlröschen abschneiden und waschen, 
Brechbohnen im Wasserbad abschrubben, Möhren 
putzen und in Scheiben schneiden, Zucchini 
schälen und in kleine Würfel schnipseln, 
Selleriestangen putzen und in Scheibchen 
schneiden. 

2. Brechbohnen 3 Minuten mit den Zwiebeln im 
Olivenöl dünsten, dann 1,5 1 Brühe angießen und 
zusammen mit den Blumenkohlröschen und dem 
Sellerie etwa 7 Minuten köcheln lassen. 

3. Anschließend mit Möhren und Zucchini weitere 5 
Minuten und zum Schluss mit Erbsen nochmals 5 
Minuten auf kleiner Flamme kochen. 
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Sie können das Gemüse beliebig variieren und 
beispielsweise den Sellerie durch 1 Fenchelknolle 
ersetzen. Auch 3 gewürfelte Kartoffeln, 15 Minuten 
mitgekocht, sorgen für leckere Abwechslung. 
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für 4 Personen 


50 g Pinienkerne 

2 Knoblauchzehen 

1 Prise Zucker 

600 ml Rinderbouillon 

1 große Salatgurke aus dem Kühlschrank 
Dill 

Schnittlauch 


1.Die Pinienkerne goldgelb anrösten. 


Knoblauchzehen klein hacken und mit dem Zucker 


kurz mitbraten. 


2. Das Ganze mit der Bouillon ablöschen, vom Herd 
nehmen und kalt stellen. Inzwischen die Gurke in 


Stücke schneiden. 


3.Die abgekühlte Brühe mit den kalten 
Gurkenstücken und Dill fein pürieren. Vor dem 
Servieren mit geschnittenem Schnittlauch und den 


Pinienkernen garnieren. 


OHFMM 


Schmeckt eiskalt oder lauwarm sehr gut mit 
Ciabatta oder Knoblauch-Baguette Eine tolle 
Suppe für heiße Sommerabende! 
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für 4 Personen 


1 Zwiebel 

2 EL Rapsöl 

300 g Karotten 

700 g Süßkartoffeln 

750 ml Brühe 

etwas Cayennepfeffer, Kreuzkümmel und Salz 
4 EL süße Sahne 

1 Bund Petersilie 


1.Die gehackte Zwiebel im Rapsöl 3 Minuten 
andünsten, dann die gewaschenen und in dünne 


Scheibchen geschnittenen Karotten dazugeben. 


2.Nach 5 Minuten die geschälten und klein 
gewürfelten Süßkartoffeln beifügen, mit der Hälfte 
der Brühe aufkochen und etwa 20 Minuten bei 


geschlossenem Topf weiterköcheln, bis 
Gemüse gar ist. 


das 


3.Den Topf vom Herd nehmen und das Gemüse 


pürieren. Vorsicht, die heiße Suppe spritzt! 


4.Die restliche heiße Brühe beigeben und mit 
Cayennepfeffer, Cumin (Kreuzkümmel) und Salz 
abschmecken. 

5. Beim Servieren im tiefen Teller einen EL Sahne 
pro Teller einlaufen lassen und mit gehackter 
Petersilie garnieren. 
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für 4 Personen 


500 Gramm Brokkoli 

1 große Zwiebel 

1 EL Rapsöl 

1 Brühwürfel 

2 TL Zucker 

4 EL Sahne 

80 g Walnüsse 

etwas Kümmel, schwarzer Pfeffer, Salz 
und Cayennepfeffer 


1. Die Brokkolisuppe, die angeblich auch Bill Clinton 
mundet, geht fix und schmeckt: Den dicken Strunk 
des frischen Brokkolis abschneiden und die 
Röschen heiß abwaschen. 

2.Die gehackte Zwiebel in den Topf geben und im 
Rapsöl 3 Minuten dünsten. Brokkoli zugeben, mit 
500 ml Wasser aufgießen, Brühwürfel, Salz und 
Zucker hinzufügen und den Deckel schließen. 
Etwa 10 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse 
weich, aber nicht matschig ist. 


3.Den Topf von der Herdplatte nehmen, einige 
schöne Brokkoliröschen auf einen separaten Teller 
legen, die restliche Suppe mit dem Pürierstab 
pürieren und würzen. 

4.Beim Servieren erst die zurückgehaltenen 
Röschen auf den Teller geben, die Suppe 
darübergießen, diese mit den gehackten 
Walnüssen bestreuen und mit je 1 EL Sahne 
abschmecken. 


OFMM 


Wenn keine Walnüsse im Haus sind, eignet sich 
auch Leinsamen sehr gut. Das sieht fein aus und 
bietet Omega-3-Fettsäuren en masse. 
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Der ideale Qgd e Xki -Tag besteht aus drei 
Hauptmahlzeiten, die gewöhnlich ausreichen. Trotzdem 
kann es vorkommen, dass man, speziell am Nachmittag, in 
den roten Bereich stürzt und dringend kalorischen 
Nachschub braucht. 
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Wie man den kleinen Hunger zwischendurch befriedigt? 
Ganz sicher nicht mit Keksen, Chips, Erdnussflips oder 
einem Schokoriegel. Die sind zwar zu gewissen 
Gelegenheiten - sei es vor dem Fernseher, im Auto oder 
während der Arbeit - sehr gefragt, in der Summe jedoch 
mehr als nur eine kleine Sünde. Zu allem Überfluss 
bereiten sich ernährungsbewusste Menschen oft die 
aufwändigsten Health-Foods zu und fallen dann 
zwischendurch doch den ungesunden Zucker-Fett- 
Verlockungen zum Opfer. Die Qyd ee Xk&M-Küche bietet 
stattdessen eine Vielzahl köstlichster Alternativen, die bei 
starken Gelüsten helfen und dazu noch gesund sind. 
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Sie sind erste Wahl, wenn man am Abend noch ein 
unwiderstehliches Kaubedürfnis hat. Dazu schnippeln Sie 
einfach frisches Gemüse, das Sie ja immer zu Hause haben, 
und beträufeln die Vitaminbömbchen mit etwas 
Zitronensaft. Besonders eignen sich in Streifen 


geschnittene rote Paprika, geviertelte Karotten, halbierter 
Stangensellerie, Kirschtomaten oder Stifte vom Kohlrabi. 


EPeflg AaOPPSda 


Obststückchen sind nicht nur für Kinder eine verlockende 
Knabberei. Es gibt unzählige Obstsorten wie Äpfel, Birnen, 
Kiwis, Mandarinen, Orangen, Pfirsiche, Pampelmusen, 
Pflaumen, Weintrauben usw., mit denen Sie nicht nur Ihren 
Bedarf an Vitalstoffen decken, sondern auch Ihr Verlangen 
nach Süßem stillen. 

Viele Discounter haben übrigens entdeckt, dass man mit 
vorbereiteten Tutti-Frutti-Fruchtschälchen gutes Geld 
verdienen kann. So findet man in immer mehr Läden zum 
Beispiel geschälte frische Ananas, Erdbeeren, Melonen, 
Papayas oder Kiwi portioniert - ein großer Vorteil für 
Singles und Kleinfamilien, die keine Lust haben, tagelang 
an einer Ananas zu nagen. 

Einen Frucht-Gemüse-Snack für zwischendurch können 
Sie aber auch im Handumdrehen selbst zubereiten. 
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für 4 Portionen 


340 g Ananas aus der Dose 
2 Stangen Staudensellerie 
175 g Mandarinen (Dose) 
250 g Shrimps 

1 Zitrone 

1 Becher saure Sahne 

50 ml Barbecue-Sauce 

1 TL brauner Zucker 


Pfeffer und Salz 
4 Blätter Romano-Salat 


1. Ananas und gewaschenen Staudensellerie in kleine 
Stückchen schneiden und mit Mandarinen 
vermengen. 

2. Shrimps abwaschen und trocknen lassen. 

3. Zitrone auspressen, mit saurer Sahne, Barbecue- 
Sauce, Zucker, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer 
abschmecken. 

4.Ein gewaschenes Salatblatt in ein Cocktailglas 
geben, Shrimps und Früchte dazu, Sauce darüber 
- fertig ist der Edelsnack, der sich auch als 
schicker Menü-Starter eignet. 
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für 4 Portionen 


400 g Sahnejoghurt 

3 EL Honig 

200 ml schwarzer Johannisbeersaft 
250 g Blaubeeren 

Minzeblätter 


1. Joghurt mit dem Honig und Saft verrühren, in vier 
Schalen füllen und ca. 1 Stunde ins Tiefkühlfach 
stellen. 

2.Den gefrorenen Joghurt mit frischen Blaubeeren 
und einigen Blättern Minze garnieren. 
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Pudding sollte man nicht so zubereiten, wie es auf der 
Packung steht. Wer nämlich die vorgeschriebenen Mengen 
Zucker in das Puddingpulver einrührt, bekommt meist eine 
völlig übersüßte Zuckerpampe Fügen Sie dem 
Puddingpulver lieber reinen Kakao (kein zuckerhaltiges 
Schokoladengetränkpulver!) bei. So erhalten Sie einen 
wirklich feinen Schokopudding. 
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für 4 große oder kleine Kinder 


500 ml fettarme Milch 

1 Packung Schokopudding 

1 gehäufter EL Kakao 

2 EL Zucker 

4 geschälte Birnenhälften, frisch oder aus der Dose 
50 g Mandelsplitter 

Rosinen 

Kokosflocken 


1. Vier Schalen im Kühlschrank kalt stellen. 

2.400 ml Milch aufkochen, den Rest der Milch mit 
Puddingpulver, Kakao und Zucker kalt anrühren - 
ohne Klümpchen! Wenn die Milch kocht, vom Herd 
nehmen und angerührtes Pulver zugeben und 
noch einmal kurz aufkochen, dabei mit dem 
Schneebesen rühren und in die kalten Schalen 
gießen. Im Kühlschrank kalt stellen. 


3.Den Pudding, wenn er fest genug ist, auf Teller 
stürzen und daneben die Birnenhälften anrichten: 
Die Mandelsplitter in die Birne pressen, als wären 
es Igelstacheln, die Rosinen geben die Augen. Zum 
Schluss den Pudding mit Kokosflocken besträuen. 


OFMM 


Pudding auch mit Obststückchen anreichern. 


CseW 


Wenn Sie am Nachmittag ein unwiderstehliches 
Knabbergelüst überkommt, können Sie auch zum Müsli 
greifen (siehe auch Seite 175 £.). Ein Häufchen Rosinen 
beizufügen ist keine Sünde, wenn Sie - wie immer - ein 
großes Glas Wasser dazu trinken. 
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für 4 Portionen 


500 ml Kefir 

1 EL Honig 

Zimt 

500 g gemischte Beeren, z. B. Erdbeeren, 
Blaubeeren und 

Johannisbeeren 

2 El Zucker 


4 EL Knuspermüsli 
4 EL gehackte Mandeln oder Pistazien 


1.Den Kefir mit dem Honig süßen und mit etwas 
Zimt würzen. Die Erdbeeren halbieren und 
zusammen mit den übrigen Beeren mit dem 
Zucker vermengen. Dann den gewürzten Kefir 
darübergießen und auf vier Schalen verteilen. 

2.Jede Schale mit je 1 EL Knuspermüsli und 
Mandeln oder Pistazien bestreuen. 
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Ich bin übergewichtig und hatte mit Low-Carb 
zunächst abgenommen, habe dann aber aufgehört, 
weil ich Kohlenhydrate brauche. Das Konzept von 
Qgd e XkkVji und das Buch gefallen mir. Wie ich 
gemerkt habe, bringt wenig oder eingeschränktes 
Essen letztlich nichts, meist nur den 
unerwünschten Jojo-Effekt. Sich mit volumetrischer, 
das heißt volumenreicher und dabei energiearmer 
Nahrung satt zu essen und trotzdem abzunehmen, 
klingt vernünftig, bringt Spaß und ist auf Dauer 
wirklich leicht durchzuhalten. Qgd e Xk &M sollte die 
Zukunft gehören. Ich bin auf dem Weg, mein 
Gewicht wieder in den Griff zu bekommen. 
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Und die Ernährungsforscher redeten und sprachen diese 


Worte: 


1. 


2 
I: 


10. 


Ich bin Qyd e Xk&, dein Gesundheitssplan, der 
dich wegführt aus der Kalorienhölle. 

Du sollst keine anderen Diäten befolgen neben mir. 
Du sollst dir keine Schlankheits-Götzen machen 
und ihren falschen Versprechungen Glauben 
schenken: »Zehn Kilo in zehn Tagen« sind nicht 
der Schlüssel ins Paradies. 


. Du sollst das Frühstück und den Fisch heiligen: 


Nimm morgens reichlich vom guten Vollkorn und 
spare nicht mit Omega-3-Fettsäuren aus den 
Meerestieren. 


. Du sollst nicht zu viel Wurst, Käse und Zucker 


ESSEN. 


.Du sollst nicht zerbrechen an übermäßigem 


Alkoholgenuss. 


.Du sollst nicht falsch Zeugnis reden, sondern 


lieber deinen nächsten Check-up beim Arzt 
vereinbaren. 


. Du sollst nicht begehren deines Nächsten Figur. 
.Du sollst deinen Bauch nicht unnützlich füllen; 


denn der Herr wird den nicht ungestraft lassen, 
der sich dem paradiesischen Überangebot an 
Speisen willenlos hingibt. 

Du sollst Obst und Gemüse ehren, viel Wasser 
trinken und dich im Reich des Herrn ausgiebig 
bewegen, auf dass es dir wohl ergehe und du 
lange lebest auf Erden. 
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Postfach 

11055 Berlin 

www.bmelv.de 
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Godesberger Allee 18 

D-53175 Bonn 

www.dge.de 
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Otto-Fleck-Schneise 12 
60528 Frankfurt am Main 
www.dsb.de 
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zno mtumdchYc D nn anYWa mBm °’cmib 
Zaunergasse 1-3 

A-1037 Wien 

www.oege.at 


zno mmdcdhYc mCWceq KXWZa mOpm i 
Schwarzenbergplatz 10 


1040 Wien 
www.austriangymfed.at 
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Der Internet-Auftritt des Abspeck-Vereins bietet viele 
Informationen, Erfolgsgeschichten, Rezepte und Kontakt zu 
den lokalen/regionalen Abnehm-Gruppen. 


rrr.ss-r @Yih 
Empfehlenswertes Diät-Portal mit Online-Coach. 


rrr.WckjndbW-b_n amYc Wo.7 
Hilfen und Kontakte für Ubergewichtige. 


rrr.Z pmYc -ZMK o n-b_n apnYc Wo. Z 
Alles über Prophylaxe und Therapie der Zuckerkrankheit. 


rrr.ZdWoYjh 
Rezepte, Kalorienrechner und Diät-Berichte. 


rrr.Äoaj napi .Z' 

Sport- und Fatburning-Ihemen mit Ernährungstabellen 
und 

BMI-Berechnung. 


rrr.Äc ‘ nn.W . 
Fitness-Clubs in Österreich. 


rrr.aYpn.Z /b_npiZc & 
Aktuelle Ernährungs-News und kritische Diätvergleiche. 


rrr.ainph -ond fr Wahn mz 
Alles über das gute, billige Nass aus dem Wasserhahn. 


rrr.hd  nWr Win mYih 
Infos über Inhaltsstoffe und Wirkungen von Tafel-, Mineral- 
und Heilwasser. 


rrr.i Wpnfjinoz 


Alles über gesundes Obst und Gemüse 


rrr.ipoml a .z 
Aktuelle Informationen rund um die Ernährung. 


rrr.g XnWdYc mi i od .Yih 


Die regionalen Verbraucherzentralen sind auch bei Fragen 


zur 
Ernährung kompetent. 


rrr.gdbVk\WiVj pm.Yc 
500 öffentliche Trimm-Dich-Strecken in der Schweiz. 
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Baumann, Dieter: Laufen Sie mit! Das Trainingsbuch. DVA, 
München. 


Bös, Klaus: Walking und sanftes Lauftraining. Gräfe und 
Unzer, München. 


Das große Kochbuch der Suppen und Eintöpfe. Karl Müller 
Verlag, Köln. 


Despeghel, Dr. Michael: Fett weg für faule Säcke, Mosaik 
bei Goldmann, München. 


Hederer, Markus: Laufen zum Abnehmen. Gräfe und Unzer, 
München. 


Doeser, Linda: Vegetarische Küche. Parragon Verlag. 


Hederer, Markus: Laufen zum Abnehmen. Gräfe und Unzer, 
München. 


Kunz, Martin: Die Männer-Diät, Mosaik bei Goldmann, 
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Mälzer, Tim: Born to cook. Mosaik bei Goldmann, München. 


Karen Miller-Kovach: She looses, he looses, Wiley Verlag, 
ORT. 


Wahrburg, Ursel : Die große Wahrburg/Egert Kalorien- & 
Nährwerttabelle, Trias, Stuttgart. 


Wahrburg, Ursel: Anders essen - aber wie? Wege und 
Irrwege durch den Diätendschungel. Verlag C.H. Beck, 
München. 


Wirth, Alfred: Adipositas: Ätiologie, Folgekrankheiten, 
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; bendessen 

Abnehmen s. Gewichtsverlust 
Adipositas s. Übergewicht 
Alkohol 

Appetit 

Atkins, Richard 
Ausdauersport 

Ayurveda 


=ackwaren 
Ballaststoffe 

Baumann, Dieter 
Bewegung s. Sport 
Bewegungsmangel 
Blutdruck 

Blutfette 
Blutzuckerwert 
Body-Mass-Index (BMI) 
Boschmann, Dr. Michael 
Brot s. Backwaren 


? holesterin 
HDL-Cholesterin 
LDL-Cholesterin 


Cordain, Loren 


Dehydrierung 

Deutsche Adipositas-Gesellschaft 

Aeutsche Diabetes-Gesellschaft 

Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) 
Deutsche Gesellschaft für Ernährungsmedizin 


Deutsches Institut für Ernährungsforschung (DIfE) 
Diabetes 

Diät 

Diätpillen 

Dickmacher 

Dinner-Cancelling 

Dosenware 


Biweiß 
Eiweißanteil 
Eiweißquelle 
Emnid 
Energie, gespeicherte 
Energiebedarf, -umsatz, -verbrauch 
Energiebilanz 
Energiedichte 
Energiedifferenz 
Energiegehalt 
Energiezufuhr 
Energy-Drinks 
Entgiftung 
Ernährung 
- , gesunde, ausgewogene 
- , ungesunde 
- , urzeitliche 


Ernährungsforschung, -wissenschaft 
Ernährungsgewohnheiten, Ess- 
Ernährungsmedizin 
Ernährungsumstellung 
Essverhalten, gestörtes 


Catburning 

Fastfood 

FDH 

Fertigprodukte, vorgefertigte Speisen 


Fett 
- , hochwertiges 
- , minderwertiges 


Fettanteil, -gehalt 
Fettspeicher 
Fettsäuren 

- , gesättigte 

- , ungesättigte 


Fettverbrennung s. Fatburning 
Fisch 

Fitness s. Leistungsfähigkeit 

Fleisch 

Flüssigkeitsmangel s. Wassermangel 
Formula-Diät 

Forsa-Umfrage 

Fruchtsaft 

Frühstück 


Dedächtnis 

Gemüse 

Gesamtumsatz (GU) 
Geschmack 
Geschmacksverstärker 
Getränke, zuckerhaltige 
Gewichtsreduktion 
Gewichtszunahme 
Glykämische Last (GL) 
Glykämischer Index (Glyx) 
Gola, Ute 

Grundumsatz (GR) 


E erzinfarkt 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
-Funktionen 


Heseker, Prof. Helmut 
Hormone 

Hülsenfrüchte 

Hunger, Heißhungerattacken 


Fdealgewicht 
Insulin 
Intervalltraining 


@-Jo-Effekt 


Joggen 
Jordan, Dr. Jens 


Haffee 
Kalorien 
- , negative 


Kalorienarm s. Kalorienreduktion 
Kalorienbedarf, -menge 
Kaloriendichte s. Energiedichte 
Kaloriengehalt 
Kalorienreduktion 
Kalorienverbrauch 
Kalorienverwertung 
Kalorienzufuhr 
Kartoffeln 
Knäckebrot 
Koffein 
Kohlenhydrate 

- , hochwertige 

- , minderwertige 


Kohlenhydratanteil 
Kohlsuppe 
Kopfschmerzen 
Körpertemperatur 


Krafttraining 
Krebs 
Kreislauf 


IT einsamen 

Leistungsfähigkeit, geistige s. Gedächtnis 
Leistungsfähigkeit, körperliche 
Leistungsumsatz (LU) 

Leitungswasser 

Low-Carb-Diät 

Low-Fat-Diät 


J agersucht 

Mangelernährung (Diät) 

Milch, Milchprodukte 

Mineralstoffe 

Mineralwasser 

Mittagessen 

Mittelmeerkost (mediterrane Kost), -diät 
Muskeln, -anteil, -masse 

Muttermilch 


Kachspeise, Süßspeise 
Nährstoffe, Nährstoffgehalt 
Nahrungsmittel s. Ernährung 
Nahrungsmittelindustrie 
Nationale Verzehrstudie (NVS) 
Nordic Walking 
Normalgewicht 

Nudeln 

Nuss-Nougat-Creme 

Nüsse 


Lbst, Früchte 
Omega-3-Fettsäure 
Omega-6-Fettsäure 


Meiffer, Dr. Andreas 
Pflanzenöl 

Powerprogramm für zu Hause 
Proteine s. Eiweiß 

Psyche 

Pudel, Volker 

Puls 


Oapsöl s. Pflanzenöl 
Robert-Koch-Institut (RKI) 
Rogers, Peter 

Rolls, Barbara 


Paft s. Fruchtsaft 

Salat 

Sandon, Lona 

Sättigung, satt sein, - essen 
Sauce 

Schlankheitskur s. Diät 
Schusdziarra, Volker 

Snacks 

Softdrink 

Sport, Bewegung 
Spurenelemente s. Mineralien 
Steinzeit 

Stimmung s. Psyche 
Stoffwechsel 

Stress 

Suppe 

Süßigkeiten, Schokolade 
Sympathisches Nervensystem 


Qaillenumfang 
Tee 

Theodor, Jakob 
Tiefkühlkost 


Transfette 
Trappe, Andrea 
Trinkkur 


“ bergewicht 
Untergewicht 
Urin 


Serdauung 

Vetter, Marion 
Vitamine 
Vollkornprodukte 
Volumen, volumenreich 
Volumetrics-Pyramide 
Volumetrics-Wert 


T ahrburg, Dr. Ursel 

Wasser (Getränk) 

Wasserbedarf 

Wassergehalt (Nahrungsmittel) 
Wassermangel 

Weight Watchers 

Westenhöfer, Joachim 

Wirth, Alfred 

Wohlfühlgewicht s. Idealgewicht 
Wurst 


Uucker 
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Ananas-Quark 


Ananas-Shrimps 
Apfel-Hüttenkäse-Müsli 


Bali Beach 
Buntes Gemüse-Omelette 


Chinakohl-Röllchen 
Coole Gurke 
Couscous 
Crunchy-Berry-Müsli 


Fisch mit Frosch 

Freeman’s Grünkohl-Lasagne 
French Toast 

Frikadellen mit Quark 

Frozen Blueberry-Joghurt 
Fruchtsalat »Deutsche Einheit« 
Fruchtsalat mit Melone 
Fruchtsalat »Öko-logisch« 
Fruchtsalat »Onkel Dittmeyer« 


Gaucho-Frühstück 
Grießschnitten mit Pflaumen 


Hawai-loast »Seventies« 
Hillary’s Brokkoli Soup 

Himmel auf Erdbeeren 
Hüttenkäse-Baguette überbacken 


Kalbsfilet im Salatnest 
Kräuter-Kalbsfilet im Gemüsebett 


Laotische Meeresfrüchtesuppe 
Linsencreme 
Linseneintopf a la Marlene 


Marokkanische Hühnerschenkelchen 
Melone »Porto« mit Schinken 
Milchreis mit Bratapfel 

Minestrone molto fresco 

Minestrone molto presto 


New Zealand’s Best 


Peters Pflümli 
Pfannkuchen Arielle 


Quark-Kräuter-Aufstrich 


Ratatouille »Chez Martin« 
Rot-Grüne-Koalition 
Rotbarsch-Frikadelle mit Chicoree 
Rotkohl-Orangen-Salat 


Schoko-Nuss-Creme 
Schokopudding mit Stachelbirne 
Schrobenhausener Spezi 
Spaghetti-Carbonara-Insalata 
Süßes Brüstchen von der Pute 
Sweet Potato Soup 

Szegediner Gulasch 


Tagliatelle nazionale 
Tom’s Tomatensuppe 
Tortellini in brodo 
Tzatziki 


Vergoldeter Blumenkohl 
Vitamin-C-Bomber 


Qgd e Xki &M -Kartoffelsalat 
Volumetrisch-bayerischer Schweinebraten 


Waldorf-Salat 


Zucchini-Lachs-Pfanne 


Alle Ratschläge in diesem Buch wurden vom Autor und vom 
Verlag sorgfältig erwogen und geprüft. Eine Garantie kann 
dennoch nicht übernommen werden. Eine Haftung des 
Autors beziehungsweise des Verlags und seiner 
Beauftragten für Personen-, Sach- und Vermögensschäden 
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